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BESTE NIEUWSBRIEFLEZERS 


De tweede nieuwsbrief van dit jaar ontstaat als in Nederland de 
zomerstormen te keer gaan en de regen overvloedig uit de hemel 
stroomt. Reikhalzend zien we uit naar een mooie, warme zomer 
om uit te rusten op de camping, weer kleur te krijgen op het strand 
of inspiratie op te doen op één van de retraites. 

Velen van jullie gaan op reis en velen zijn al op reis geweest. Mede 
daarom heeft de redactie besloten voor deze nieuwsbrief het thema 
‘Heilige plaatsen in India’ te kiezen. Het is een spirituele reisgids 
geworden, met veel foto's, langs plaatsen waar de Dharma is ont- 
staan en zijn vorm heeft gekregen. Je kunt lezen hoe sanghaleden 
een bezoek aan die plaatsen ervaren hebben. Gelukkig voor ons 
mensen heeft de Dharma zich niet tot die plekken beperkt en kun- 
nen we haar overal en direkt ervaren. 


Dat dit daadwerkelijk gebeurt, blijkt ook wel uit de diverse inter- 
views en verslagen die we in dit nummer hebben opgenomen. Het 
raakt en inspireert me steeds weer als ik lees hoe anderen het onder- 


richt van de Boeddha een plek in hun leven geven. Zo kun je het 
dus ook invullen! Daar leer ik van. 


Na de zomer starten we weer met alle activiteiten, maar eerst van 
ons als redactie voor degenen die op retraite gaan, van een ont- 
spannende vakantie gaan genieten of gewoonweg thuisblijven de 
wens: 


May you be happy, may you be well, may you be safe! 
Henk Heerink 
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ONDERSTAANDE TEKST IS EEN VERTALING VAN EEN FRAGMENT VAN DE AANKONDIGING VAN DE PAASRETRAITE 2004 IN ENGELAND 


SOGYAL RINPOCHE: DZOGCHEN 


DE GROTE VOLMAAKTHEID 


ONZE MEEST INNERLIJKE NATUUR ONTDEKKEN 


Onze ware natuur is altijd bij ons en altijd volmaakt als de hemel. De wolken van gedachten en emoties kun- 


nen de hemel van de natuur van onze geest, verduisteren, maar we hoeven alleen maar voorbij de wolken te 


gaan om te beseffen dat er een oneindige hemel is die nooit door de wolken is aangeraakt. Stralend aan de 


hemel staat de zon van onze boeddhanatuur— het hart van verlichting —met diens twee schitterende eigen- 


schappen: de warmte van liefde en compassie en het licht van wijsheid. 


Als pad om deze meest innerlijke natuur van de geest te ver- 
wezenlijken—datgene wat we werkelijk zijn—is de beoefe- 
ning van Dzogchen, of ‘Grote Volmaaktheid’, het helderst en 
effectiefst, en het meest relevant voor de moderne tijd. Als de 
oudste en meest directe stroom van wijsheid binnen de boed- 
dhistische traditie van Tibet, is Dzogchen de hart-essentie van 
alle spirituele paden en het hoogste punt van individuele spi- 
rituele ontwikkeling. Eenvoudig maar diepzinnig, is het een 
pad dat overal kan worden geïntegreerd en beoefend in het 
dagelijks leven. 





Met meditatiebeoefening als basis kunnen we deze reis onder- 
nemen naar het ontdekken van onze ware natuur en zo de sta- 
biliteit vinden die we nodig hebben om goed te leven en te 
sterven. In 2004 gaat Sogyal Rinpoche door met het geven 
van complete en definitieve instructies voor de beoefening van 
kalm verblijven of shamatha (Sanskriet), shiné (Tibetaans), en 
helder zien of vipashyana (Sanskriet), lhaktong (Tibetaans). 


Volgens de Tibetaanse kalender is dit ook het jaar van de her- 
denking van de geboorte van Padmasambhava die het boed- 
dhisme naar Tibet bracht en wordt beschouwd als de “Tweede 
Boeddha’. Als de menselijke belichaming van Dzogchen, is hij 
het verlichte principe wiens krachtige energie wordt aange- 
roepen als bron van bescherming in deze verwarde en roerige 
tijd. In dit jaar zal Rinpoche tijdens diverse retraites over de 
gehele wereld zijn onderricht over de Vajrayana-traditie van 
Tibet, zoals het door Padmasambhava werd geïntroduceerd, 
verdiepen en verschillende aspecten ervan belichten 

Het Vajrayana is een pad gebaseerd op zuivere waarneming 
en het wordt gemotiveerd door de wens zichzelf en anderen te 
bevrijden van begoocheling. Het maakt gebruik van diepzin- 
nige en krachtige middelen om een diepe zuivering en veran- 
dering te bewerkstelligen, in alle lagen van ons wezen. Door 
de beoefening van visualisatie, mantra-recitatie en meditatie, 
wordt de gewone waarneming getransformeerd en gezuiverd 
tot een ‘verheven zienswijze’, (sacred outlook) waarmee alles 
zuiver in zijn ware natuur wordt gezien. 


Al deze beoefeningen zijn onontbeerlijk om het hart en de 
geest te openen voor de snelle en directe realisatie van de staat 
van Dzogchen, de ware natuur van de geest en de werkelijk- 
heid, de ontdekking van onze ingeboren ontwaakte staat van 
geest, of onverwoestbare wakkerheid. 


Diepzinnig en rustig, vrij van complexiteit, 
Niet-samengestelde stralende helderheid, 
Voorbij de geest van opvattingen en ideeën; 
Dit is de diepte van de geest van de boeddha's. 
Hier is niets dat verwijderd dient te worden, 
Niets dat dient te worden toegevoegd. 

Het is louter het ongerepte 
Natuurlijke kijken naar zichzelf. 


Nyoshul Khen Rinpoche 





INDIA 


Dit jaar is het geboortejaar van Guru Rinpoche, ook wel de tweede Boeddha genaamd. Hij bracht het boed- 
dhisme naar Tibet waar we vandaag de dag nog de vruchten van plukken. Maar de eerste Boeddha, Boeddha 
Shakyamuni leefde in India. Daar liggen nog steeds de belangrijke plekken die door de eeuwen heen echte pel- 
grimsoorden zijn geworden. Allereerst Bodh Gaya, de plaats waar Boeddha verlichting bereikte. Niet ver 
daarvandaan liggen de overblijfselen van de universiteit van Nalanda en het plaatsje Rajagriha waar 
Boeddha de hartsoetra onderwees. En dan is er nog Sarnath waar het eerste onderricht ooit werd gegeven. 
Bijzondere en inspirerende plaatsen zo blijkt ook uit ervaringen van Rigpa-leden die er zijn geweest. 
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GAYA 

Deze kleine plaats ligt aan de Grand Chord Line, een belang- 
rijke spoorlijn tussen Delhi en Calcutta. Gaya is een belang- 
rijke pelgrimsplaats voor Hindoes. Nabestaanden komen er 
om te offeren, een manier om het karma van de overleden 
familieleden te zuiveren. 

Voor boeddhisten is het slechts de laatste overstapplaats naar 
het epicentrum van het boeddhisme, Bodh Gaya, zo'n rr kilo- 
meter verderop gelegen. 


BODH GAYA 

De naam wordt op verschillende manieren gespeld, soms 
als Bodh Gaya, soms als Buddha Gaya. Het is de wieg van 
het boeddhisme want hier onder de Bodhi-boom (Lat. Ficus 
Religosia) bereikte Prins Gautama Siddhartha verlichting. 


Een mooie ochtend- of middagwandeling brengt je bij een 
dorpje genaamd Senani, de plaats waar Gautama zijn eerste 
beetje melk dronk (eigenlijk was het Kheer rijstpudding, ge- 





p en SS 


Bodh Gaya stoepa 


kookte rijst met melk en suiker) nadat hij had ingezien dat het 
strenge ascetische leven dat hij gedurende zes jaren had 
geleefd, niet tot verlichting zou leiden. In de buurt gaf een 
grassnijder hem enige bundels gras waarmee hij de rivier 
Niranjana overstak. Aangekomen in Bodh Gaya spreidde hij 
het gras uit en verzonk in diepe meditatie. Toen Gautama in 
meditatie zat, ontstak er een titanenstrijd in hem. Mara de 
geest van sensuele verlangens trachtte hem te verleiden met 
allerlei verlokkingen. Men zegt dat hij in het eerste gedeelte 
van de nacht alle kennis verwierf over zijn vorige geboortes; in 
het tweede gedeelte, over dit leven en in het derde gedeelte 
over de keten van oorzaak en gevolg. Gautama overwon alle 
verleidingen en tegen het ochtendgloren verwierf hij verlich- 
ting, De eerste zonnestralen deden de horizon baden in schit- 
terend licht, het licht dat hij herkende als het licht van kennis 
van zijn eigen geest, hiermee werd hij Samma SamBoeddha, 
de volledig verlichte. Vanaf dat moment stond hij bekend als 
de Boeddha. 

De zeven weken die daarop volgden verbleef hij in meditatie, 
contemplerend op de zaligheid die hij had verkregen. 








Dilgo Khyentse Rinpoche in Bodh Gaya 


De BODHI BOOM 


Dit is een van de belangrijkste plaatsen voor de boeddhistische 
pelgrims. De Jataka’s verhalen dat de Boeddha zelf aangaf dat 
de boom een object van verering is, en dat deze ook wel kan 
worden gezien als een symbolische voorstelling van de Boeddha. 
Dit wordt ondersteund door het feit dat we geen vroege afbeel- 
dingen van de Boeddha vinden maar wel van de Bodhi-boom. 
De huidige boom is waarschijnlijk de vijfde generatie van de 
oorspronkelijke boom. 


DE EERSTE WEEK 


VAJRASANA (DE DIAMANTEN TROON) — De diamanten troon, de 
zetel van verlichting werd gemaakt door Asoka in de derde 
eeuw voor Christus. De Vajrasana is gemaakt van rood zand- 
steen en is ongeveer 2.40 m bij 1.30 m en go cm hoog. Hier 
zat Prins Gautama Siddharta toen hij de Boeddha werd. 

In de Boeddhacharita wordt deze plaats ‘de navel van de aarde’ 
genoemd. Er wordt gezegd dat hier alle boeddha's van het ver- 
leden verlichting hebben bereikt en dat alle boeddha's van de 
toekomst hier verlichting zullen bereiken. Rinpoche noemt 
dit het kostbaarste stuk vastgoed op aarde. 


DE TWEEDE WEEK 


ANIMESHA LOCHANA Cuarrya — De kleine Chaitya ten noord- 
oosten van de tempel markeert de plaats waar Boeddha gedu- 
rende de tweede week na het bereiken van verlichting ver- 
bleef. 


DE DERDE WEEK 


CHANKRAMANA 

De derde week liep de Boeddha in meditatie op en neer. Op 
het platform geven lotussen de plaats aan waar de Boeddha 
zijn voeten neerzette. Deze plaats bevindt zich aan de noord- 
kant van de Mahabodhi tempel, waar een groot platform is 
gemaakt ter nagedachtenis aan deze gebeurtenis. 








DE VIERDE WEEK 


RATANAGHARA 

Dit is een klein altaar zonder dak, aan de noordoost kant 
van de tempel en wordt ook wel Juwelen huis genoemd. De 
Boeddha verbleef hier de vierde week in meditatie, reflecte- 
rend op de Wetten van Onderling Afhankelijk Ontstaan. Toen 
hij daar in diepe concentratie zat, stroomden er zes stralen 
licht, blauw, geel, rood, wit, oranje en een combinatie van deze 
kleuren die de zesde kleur vormde, uit zijn lichaam. 


DE VIJFDE WEEK 


In de vijfde week verbleef de Boeddha onder de AJAPALA 
Nicropna boom. De plaats bevindt zich aan de oostzijde voor 
de Mahabodhi tempel vlak bij de laatste treden. Hier zou 
Boeddha tegen een Brahmaan hebben gezegd dat men slechts 
door zijn daden een echte Brahmaan kan worden, niet door 
geboorte. 


DE ZESDE WEEK 


MUCHALIND LAKE — De zesde week bracht de Boeddha hier in 
meditatie door. Dit kunstmatige meer ligt aan de zuidoostzij- 
de van de tempel. Toen de Boeddha hier mediteerde brak er 
een tropische onweersbui los. De slang ‘Muchalinda’, de koning 
van het meer, zag dat de Boeddha doorweekt raakte. Hierop 
kwam hij uit zijn hol, kronkelde enkele malen om het lichaam 
van de Boeddha en hield zijn kop boven de Boeddha ter 
bescherming tegen de wind en de regen. 





Muchalind Lake 
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Ashoka Pilaar 


DE ZEVENDE WEEK 


RAJAYATANA Boom — Onder deze boom verbleef de Boeddha 
de laatste week. Er is een verhaal dat twee kooplieden uit 
Birma hier rijst, cake en honing aan de Boeddha offerden en 
toevlucht namen. Zij waren de eerste leken die toevlucht 
namen in de Boeddha. Als aandenken namen zij wat haren 
van de Boeddha mee naar huis. Deze haren zouden zijn 
bewaard in de beroemde Swedagon Pagoda. 


Ongeveer 250 jaar nadat Boeddha verlichting bereikte, bezocht 
Keizer Ashoka deze plaats regelmatig. 

Hij was een fervent aanhanger van het boeddhisme en bevor- 
derde Boeddha's leer waar mogelijk. Waarschijnlijk heeft 
hij ook de fundamenten van de Maha Bodhi Tempel gelegd, 
ofschoon hiervan vandaag de dag geen overblijfselen meer 
zijn. Opeenvolgende koningen hebben nieuwe gebouwen toe- 
gevoegd en andere verbouwd. Hierdoor wordt het gebrek aan 
sporen uit Ashoka's tijd verklaard. 


ASHOKA PILAAR 


In stenen tabletten wordt er vermeld dat Ashoka een pilaar 
zou hebben opgericht ter nagedachtenis. Deze pilaar zou 
dicht bij de Bodhi-boom hebben gestaan. Andere reisverhalen 
zoals van Fa-Hian en Huen-tsang maken geen vermelding van 
deze pilaar. Mogelijk was deze al verdwenen toen zij Bodh 
Gaya bezochten. De huidige pilaar is enkele jaren geleden in 
Gaya gevonden en naar Bodhgaya gebracht. 


HET BOEDDHA BEELD 


Het beeld dat in de Mahabodhi tempel staat is bijzonder. Het 
is meer dan twee meter hoog en is daarmee het grootste 
bewaard gebleven zittende boeddhabeeld, gemaakt van zwart 
steen, goud geschilderd door pelgrims. 

Boeddha zit met gekruiste benen en met de rechterhand raakt 
hij de grond aan. Deze houding wordt ‘de aarde aanroepen als 





getuige’ genoemd. Dit was de houding van de Boeddha toen 
hij verlichting bereikte. Het beeld heeft een bijzonder serene 
gelaatsuitdrukking. 


Pelgrims van over de gehele wereld komen hier om gebeden 
en voedsel te offeren aan de voeten van de Boeddha. 





- II 
Het Boeddha beeld 


VOETAFDRUKKEN VAN DE BOEDDHA 


De voetafdrukken zijn iconen, de afdrukken zijn zo groot dat 
deze natuurlijk niet werkelijk van de Boeddha kunnen zijn. 
De stenen zijn versierd met een wiel dat een symbool is van 
het draaien van het wiel van de dharma door de Boeddha. 





IK VOEL ME SINDS HET BEZOEK AAN BODH GAYA, 
LID VAN DE WERELD-SANGHA 


Marjorieke Glaudemans en Tijn Heerkens bezochten samen al verschillende Aziatische landen zoals Nepal, 
Birma, Thailand en Vietnam. Maar het bezoek aan Bodghaya vorig jaar december was heel speciaal. Tijn 
had in eerste instantie weinig zin om India te bezoeken maar het enthousiasme van Marjorieke haalde hem 


over. Gelukkig maar zo bleek achteraf: 


M: “Het lijkt ook wel of mijn beoefening dieper is geworden 
sinds Bodh Gaya omdat daar vorm en gehechtheid eraan vol- 
ledig wegvallen.” 

T: “Ja, omdat je met zoveel mensen van alle boeddhistische 
stromingen tegelijk beoefent voel je je lid van een wereld- 
sangha. Dat geeft enorm veel energie, ik bedoel, hier is het 
heel fijn en vertrouwd als je met je eigen sangha bij elkaar 
komt en beoefent. Diezelfde energie maar dan veel krachtiger 
voel je als je in Bodh Gaya met duizenden tezamen beoefent.” 
M: “Het was ook ontroerend om te zien hoe groot het allemaal 
is, hoeveel aanhangers het boeddhisme heeft. Op de een of 
andere manier hangt er een enorme energie op die plaats die 
bekrachtigd wordt door de gezamenlijke devotie en beoefe- 
ning. Je voelt heel duidelijk de onderlinge afhankelijkheid.” 
T: “Je voelt letterlijk dat je een onderdeel bent van iets geza- 
menlijks. Hier zie je gewoon dat er een constante overdracht 
is van alle richtingen samen. En je voelt op de plek waar de 
Boeddha verlichting bereikte ook iets van de kracht en poten- 
tie die we allemaal hebben” 


M: “Wat ik daar ook voelde was een heel directe lijn naar 
de Boeddha, een veel ruimer gevoel dan voorheen. Ik bedoel, 
Sogyal Rinpoche is mijn leraar maar soms is het wel eens 
benauwend dat je maar van één persoon onderricht krijgt. Nu 
ik daar ben geweest zie ik dat het helemaal niet belangrijk is 
omdat het boeddhisme een heel groot systeem is. De vorm waar- 
in je dat giet, Tibetaans, Zen of noem maar op, maakt niet uit.” 
T: “Iedereen voedt dat daar ook; je kunt van elke leraar les krij- 
gen van welke traditie dan ook. Het gaat niet om de leraar 
maar om de leer.” 

M: “Dat zag je ook aan de Karmapa die daar gewoon heel 
nederig zijn beoefening deed net als ieder ander; het was bij- 
zonder om te zien dat zo'n hoge leraar zelf ook een leraar heeft.” 
“Dat ik mezelf als het ware in die geschiedenis heb kunnen 
inpluggen, is wel inspirerend. Je merkt daar toch iets van een 
vibratie, van een energie omdat je weet wat daar gebeurd is. 
Maar ja, dat ligt natuurlijk ook aan jezelf: als je er als niet- 
beoefenaar rondloopt is het eigenlijk gewoon een lelijke plek 
waar weinig te zien is.” 





SARNATH 





TEN TIJDE VAN DE BOEDDHA 


Sarnath (Sagarnath betekent ‘Heer van de Herten’) ligt net 
buiten de heilige stad Benares aan de Ganges, tegenwoordig 
Varanasi. Hier gaf Boeddha Shakyamuni zijn eerste onder- 
richt aan de vijf asceten met wie hij de jaren daarvoor had 
doorgebracht. Dit onderricht wordt aangeduid als de ‘Eerste 
Wenteling van het Wiel. In dit onderricht onderwees hij de 
middenweg, gematigdheid in alles. De vier edele waarheden, 
het achtvoudige pad en het einde van lijden. 


GESCHIEDENIS 


Na zijn verlichting verbleef Boeddha Sakyamuni hier het eer- 
ste regenseizoen. Sarnath werd echter geen plaats waar de 
Boeddha verder regelmatig verbleef, hij is er later slechts één 
of twee keer terug geweest. Maar gedurende de vierde eeuw 
voor Christus was Sarnath uitgegroeid tot een bloeiend cen- 
trum van boeddhisme. De grootste bloei moet tussen de derde 
en zevende eeuw A.D. hebben plaatsgevonden te oordelen naar 
het grote aantal kunstvoorwerpen dat er is gevonden uit deze 
tijd. De plaats raakte in verval in de ro" eeuw. In de 12° eeuw 
werden de laatste gebouwen verwoest en werd een schitterend 


hoofdstuk in de geschiedenis van Sarnath gesloten. Van de 12° 
tot de 17° eeuw is men Sarnath helemaal vergeten en zijn er 
geen vermeldingen in historische bronnen te vinden. 

In 1794 wordt de plaats weer genoemd: een toren, waar- 
schijnlijk de Dharmarjika stoepa, wordt dan afgebroken 
omdat men stenen nodig heeft. Bij het afbreken worden twee 
vazen van marmer en zandsteen gevonden die parels, goud 
en menselijke beenderen bevatten. Deze beenderen, waarvan 
men denkt dat ze van de Boeddha waren, werden in de Ganges 
geworpen, volgens de gebruikelijke Hindoe gewoonte. De 
vermelding trekt de aandacht van archeologen en tijdens de 
Engelse heerschappij worden de overblijfselen van gebouwen 
en tempels beetje bij beetje opgegraven. 


TEGENWOORDIG 


In de Nyingmatraditie is Longchenpa's verjaardag een belang- 
rijke dag. Deze dag wordt tegenwoordig gevierd in Sarnath, 
kort na het einde van de Nyingma Mönlam Chenmo die ieder 
jaar wordt gehouden gedurende de eerste tien dagen van de 
twaalfde Tibetaanse maand. (Volgens onze kalender valt dat 
meestal in januari.) Op de 18° van deze 12° maand wordt de 
verjaardag van Longchenpa gevierd. 
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DE VIER EDELE WAARHEDEN 


In Old Path, White Clouds geeft Thich Nhat Hanh een beknop- 
te weergave van de Vier Edele Waarheden. Hier volgt een ver- 
taling: 


“Broeders, er zijn vier waarheden: de waarheid van lijden, van 
de oorsprong van lijden, van beéindiging van lijden en van het 
pad dat leidt tot de beëindiging van lijden. Ik noem deze de 
Vier Edele Waarheden. 


De eerste is het feit dat er lijden bestaat. 

Geboorte, ouderdom, ziekte en dood zijn lijden. 
Bedroefdheid, woede, jalouzie, bezorgdheid, angst en wan- 
hoop zijn lijden. 

Gescheiden zijn van dierbaren is lijden. 

Omgang met mensen die je haat is lijden. 

Verlangen, gehechtheid en vasthouden aan de vijf opeenho- 
pingen (vorm, gevoel, waarneming, mentale formaties en 
bewustzijn) is lijden. 


Broeders, de tweede waarheid is de oorsprong van lijden. 
Vanwege onwetendheid zien de mensen de waarheid over het 
leven niet en raken ze gevangen in de vlammen van begeerte, 
woede, jalouzie, smart, bezorgdheid, angst en wanhoop. 


Broeders, de derde waarheid is de beëindiging van lijden. 
Begrip van de waarheid over het leven brengt het ophouden 
van elke vorm van verdriet en zorg teweeg en leidt tot vrede en 


vreugde. 


Broeders, de vierde waarheid is het pad dat leidt tot beëindi- 
ging van lijden. Het is het Edele Achtvoudige Pad. Dit Pad 
wordt gevoed door in aandacht te leven. Gewaarzijn leidt tot 
concentratie en begrip dat je bevrijdt van elke pijn en zorg en 
dat naar vrede en vreugde leidt.” 


Het Achtvoudige Pad bestaat uit: 

« het juiste inzicht: de wijsheid waarbij men een weg ziet die 
leidt tot meer geluk en inzicht 

+ het juiste denken: het advies om gedachten te koesteren die 
vrij zijn van verlangen, gehechtheid, haat, boosheid of 
wrok 

e de juiste spraak: het advies om je te onthouden van leugens, 
roddels of laster 

e het juiste handelen: het advies om je te onthouden van nega- 
tieve handelingen 

« het juiste levensonderhoud: het advies om een eerlijk beroep 
uit te oefenen waarbij je jezelf en anderen niet kwetst 

« de juiste inspanning: de inzet om geen schadelijke daden en 
emoties te voeden en deze te beëindigen, en om heilzame 
daden en emoties te ontwikkelen 

«de juiste aandacht: het vermogen om elke situatie alert en 
met open aandacht tegemoet te treden 

e de juiste concentratie: het advies om éénpuntig van geest te 
zijn, (gericht op een heilzaam object of het ‘hier-en-nu’) 


DE TWAALF OMWENTELINGEN VAN HET WIEL 


mn 


VIER EDELE WAARHEDEN 


Twaalf omwentelingen 





LIJDEN 


Herkenning: Dit is lijden 


Aanmoediging: Lijden dient begrepen te worden. 
Verwezenlijking: Lijden wordt begrepen. 


ne 


Herkenning: Er bestaat een onwaardige weg die tot lijden heeft geleid. 
Aanmoediging: Die onwaardige weg dient begrepen te worden. 
Verwezenlijking: Die onwaardige weg wordt begrepen. 


ONTSTAAN VAN HET LIJDEN 


ee 


Herkenning: Welzijn is mogelijk. 
Aanmoediging: Welzijn dient te worden verkregen. 
Verwezenlijking: Welzijn wordt verkregen. 


BEEINDIGING VAN HET LIJDEN (WELZIJN) 


we 


Herkenning: Er is een edel pad naar welzijn leidt. 
Aanmoediging: Naar dit edele pad moet geleefd worden. 
Verwezenlijking: Naar dit edele pad wordt geleefd. 


HOE WELZIJN ONTSTAAT 


Urr: Orp Paru, Warre CLOUDS VAN Tuica Naar HANH 
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RAJAGRIHA 





DE OORSPRONG 


Rajagriha is een van de oudste plaatsen in India. Volgens het 
bekende Hindoe epos de Ramayana werd het gesticht door de 
mythische koning Vasu, een zoon van Brahma de Schepper. 
Hij noemde hij de stad Vasumari, naar zichzelf. Ten tijde van 
de Boeddha wordt de naam veranderd in Rajagriha (‘konink- 
lijke verblijfplaats’) omdat er veel paleizen in de omgeving 
lagen en het er aangenaam toeven was. Als hoofdstad werd 
het bekend door heel India vanwege zijn rijkdom en schoon- 
heid. Dat het een grote stad is geweest blijkt nu nog uit de 
overblijfselen van de stadsmuren. Bronnen vermelden 32 
hoofdpoorten en maar liefst 64 kleinere doorgangen. 


TEN TIJDE VAN DE BOEDDHA 


De plaats is verschillende malen door de Boeddha bezocht, de 
eerste keer was voor zijn verlichting toen hij als bedelmonnik 
langs de deuren ging. Ook na zijn verlichting verbleef hij hier 
nog regelmatig, gedurende een periode van 12 jaar. 
Gedurende deze tijd was Bimbisara de koning over Magadha, 
een rijk dat zijn invloed deed gelden over Noord India en 
Afghanistan. Bimbisara was een groot bewonderaar van de 
Boeddha en zijn leer. 


Als je vanaf Rajagrhia naar het oosten gaat, kom je al snel bij 
een grote mango-tuin geschonken aan de Boeddha door 
Jivaka. Deze plaats aan de voet van de Gridhrakuta Heuvel was 
een favoriete plek van de Boeddha. Als je bekend bent met De 
Sutra van het Hart van Transcendente Kennis dan ken je dit als 
Gierenpiekberg. De plaats waar de Boeddha de Hartsoetra 
onderwees. Hier begint de oude weg naar boven, genaamd 
Bimbisara road, Onder Bimbisara’s leiding werden valleien 
geëgaliseerd en steile afgronden overspannen en er werd een 


Gierenpiek altaar 


weg aangelegd van ro passen breed. Deze weg bestaat nog 
steeds en vormt de makkelijkste weg naar boven. 


De Sutra van het Hart van Transcendente Kennis wordt ook wel 
aangeduid als de Tweede Wenteling van het Wiel. De naam 
Gierenpiekberg wordt door sommigen verklaard door de vorm 
van een rots die op de top ligt, anderen verklaren de naam uit 
het feit dat toen de Boeddha de Hartsoetra gaf alle aanwezige 
Bodhisattva's de vorm van gieren hadden aangenomen. 


De bergen hier hebben verschillende grotten die werden, en 
nog steeds worden, gebruikt voor meditatie. 


Er wordt verteld dat in Rajagriha Devadatta, een jaloerse neef 
van de Boeddha ervoor had gezorgd dat een wilde olifant die 
voor oorlogsvoering werd gebruikt, op de Boeddha afstormde. 
De Boeddha liet echter de majestueuze kreet van de 
Olifantenkoningin horen, waardoor de woeste olifant stilhield 
en voor de voeten van de Boeddha neerknielde. 


In de 3e eeuw B.C. verliest Rajagriha aan belangrijkheid door 
de opkomst van nieuwe plaatsen aan de Ganges en in de se 
eeuw A.D. wordt het huidige Patna de hoofdstad. 


TEGENWOORDIG 


Het huidige Rajgir is een kleine vakantieplaats, vooral bekend 
en geliefd in de winter bij de Indiërs vanwege de genezende 
warmwaterbronnen, de saddhu’s, heilige mannen, en het koele 
klimaat. ledere drie jaar is er een groot Hindoe festival dat 
een maand duurt. Het is nu een pelgrimsoord voor Jains, 
Boeddhisten, Hindoes en Moslims. Op bijna alle bergtoppen 





es 
ra RE nt af 
Hertenpark van Benares 


IK HAD EEN GEVOEL ALSOF DE BOEDDHA ER NOG STEEDS LESGAF 


Bert van Baar bezocht India in 1989 voor zijn studie antropologie. Hoewel hij toen nog geen student was van 
Rinpoche, las hij veel over de verschillende soorten boeddhisme en wilde hij de heilige plaatsen bezoeken. 
Naast Bodh Gaya was Sarnath een pelgrimsoord dat hij wilde zien: 


‘Het hertenpark van Benares ligt in Sarnath vlak bij het tegen- de eerste keer het Wiel van de Leer draaide een imprint op die 
woordige Varanasi. Het is een oase van rust in het drukke plek heeft achtergelaten, die door de tijd heen resoneert. Als 


India. Herten heb ik er niet gezien, maar de Boeddha wel. je goed luistert, kun je zijn stem nog steeds horen, voorbij 
De stupa, de pilaar van Ashoka en de prachtige bomen schep- ruimte en tijd. 
pen tezamen een atmosfeer van tijdloosheid. Misschien is dat wat boeddhisten met de Vierde Tijd bedoe- 


De aanwezigheid van de Boeddha hangt er tussen de blade- len, vrij van heden, verleden en toekomst. 
ren. Diepe stilte, weidse ruimte, grote vrede en wit stralend Voor mij was en is het alsof de Boeddha er nog steeds lesgeeft. 
licht. Het is alsof die enorme gebeurtenis datde Boeddha voor Telkens weer opnieuw, de eerste keer.’ 





liggen nu witte Jain tempels. Dat Rajgir zo sterk met de 
geschiedenis en de leer van het boeddhisme is verbonden, 
vind je niet terug in de werkelijke overblijfselen. De plaats 
waar de Boeddha de Hartsoetra onderwees kun je bereiken 
met behulp van een kabelbaantje of via de oude weg, aange- 
legd ten tijde van de Boeddha door Bimbisara. Na het overste- 


Gierenpiek 


ken van een bergengte uitgesleten door een bergstroom kom 
je aan het einde van het pad en vind je de overblijfselen van 
Gridhrakuta aan je rechterhand. Hier vind je twee grotten met 
trappen ernaartoe. Helemaal op de top is de plaats waar de 
Boeddha de hartsoetra en nog veel ander onderricht heeft 
gegeven. 


ALS JE DAAR KAN BEOEFENEN WAAR DE BOEDDHA ZELF HEEFT GEZETEN, 
DAN KOMT DE GESCHIEDENIS TOT LEVEN. 


Menno Bijleveld was in 1997 in India waar hij een documentaire voor Rigpa maakte. Als fervent beoefenaar 


van de hartsoetra wilde hij ook graag naar de plek waar Boeddha de hartsoetra heeft onderwezen, De 


Gierenpiekberg in Rajagriha. Hij vertelt: 


“Het is een pelgrimsplaats die je bezocht moet hebben, 
althans voor mij voelt het zo. Ik beoefen regelmatig de hart- 
soetra en dat vorm leegte is en leegte vorm is toch de essentie 
van de boeddhanatuur. Omdat ik een sterke connectie met de 
hartsoetra voel, vond ik het belangrijk om op de plek waar de 
Boeddha dat onderwees zelf te beoefenen. Dat brengt de 
geschiedenis een beetje tot leven, het wordt nog reéeler. We 
waren daar met een aantal mensen van Rigpa. De Gierenpiek- 
berg is een soort Tafelberg met een groot plateau, een soort 


middelpunt met daar omheen andere bergen. Het beoefenen 
van de hartsoetra met een groep is altijd geweldig. Ik had niet 
het idee dat het daar beter of intenser was dan anders. Het is 
er bovendien druk: hoewel we alle tijd kregen, stond er wel 
een groep Tibetaanse monniken te wachten tot wij klaar 
waren met onze beoefening. 

Toch, als je op die plek zit en met hetzelfde uitzicht als de 
Boeddha had 2500 jaar geleden, ja dan spreekt dat erg tot de 
verbeelding. 
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NALANDA 





Iedereen die de Dharma bestudeert komt regelmatig de naam 
Nalanda tegen, de universiteit waar zovele van de grote boed- 
dhistische meesters hebben gestudeerd, of lesgegeven 


De geschiedenis van Nalanda, elf kilometer ten noorden van 
Rajgir gelegen, gaat terug tot in de zesde en vijfde eeuw voor 
Christus. Er wordt gezegd dat Boeddha Shakyamuni hier vele 
voetstappen heeft liggen. De Boeddha zou zelfs in een van 
zijn vorige levens als bodhisattva hier koning zijn geweest met 
deze plaats als de hoofdstad van zijn koninkrijk. Hij zou deze 
plaats ook zijn naam hebben gegeven, die zoveel betekent als 
‘Liefdadigheid zonder ophouden. 

Nalanda of Nalaka wordt ook gezien als de geboorteplaats van 
Shariputra, een van de belangrijkste leerlingen van de Boeddha. 


Nalanda Boeddhabeeld 


Shariputra ging er ook weer heen om te sterven. 


Keizer Ashoka wordt beschouwd als de stichter van de univer- 
siteit van Nalanda in de derde eeuw voor Christus. Volgens 
Tharanatha bracht hij in de derde eeuw voor Chr. offerandes 
bij de stoepa van Shariputra en richtte er de tempel op. 


In zijn bloeitijd was Nalanda de grootste universiteit ter 
wereld en een belangrijk centrum van het boeddhisme, waar 
duizenden monniken tegelijk konden studeren en beoefenen. 
De studie omvatte de teksten van de hinayana en mahayana- 
scholen, logica, metafysica, Sanskriet, grammatica, medicij- 
nen en de veda’s. 

Volgens de reisverhalen van Chinese pelgrims was Nalanda 


een oord dat overliep van talent en activiteit op literair, kunst- 
zinnig en wetenschappelijk terrein. In de zevende eeuw A.D. 
waren er tien duizend monniken en studenten gehuisvest. 
Door een patronage systeem hoefden de monniken niet voor 
hun voedsel dagelijks de dorpen af te gaan: de koningen en de 
dorpen in de omgeving zorgden voor hun levensonderhoud. 
Zo konden ze zich volledig aan de studie wijden. 


Huen Tsang, een Chinese reiziger in de zevende eeuw die 
geruime tijd in Nalanda verbleef, schrijft: 

“De duizenden priesters zijn mannen van groot talent en vaar- 
digheid. Er zijn er honderden wier roem tot in verre streken is 
doorgedrongen. Hun gedrag is zuiver en onberispelijk. Ze vol- 
gen oprecht de morele voorschriften. De kloosterregels zijn 








Opgravingen van Nalanda 


streng en alle priesters moeten zich eraan houden. De men- 
sen in India respecteren hen en volgen hen. De dagen zijn te 
kort voor de vragen en antwoorden op diepgaande kwesties. 
Van 's morgens vroeg tot ‘s avonds laat wordt er gediscus- 
sieerd” . 


Nagarjuna begon in de tweede eeuw zijn studie in Nalanda en 
werd er abt. Sivishnu bouwde er 108 tempels om te voorko- 
men dat het hinayana en mahayana onderricht verloren zou 
gaan. Aryadeva, Asanga, en zijn broer Vasubandhu werden er 
belangrijke pandits. 

Een andere belangrijke geleerde van Nalanda was 
Shantarakshita die door koning Trisong Detsen werd uitgeno- 
digd naar Tibet te komen. 
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Shariputra ging er ook weer heen om te sterven. 
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Tharanatha bracht hij in de derde eeuw voor Chr. offerandes 
bij de stoepa van Shariputra en richtte er de tempel op. 


In zijn bloeitijd was Nalanda de grootste universiteit ter 
wereld en een belangrijk centrum van het boeddhisme, waar 
duizenden monniken tegelijk konden studeren en beoefenen. 
De studie omvatte de teksten van de hinayana en mahayana- 
scholen, logica, metafysica, Sanskriet, grammatica, medicij- 
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Volgens de reisverhalen van Chinese pelgrims was Nalanda 


DE GROTE STOEPA VAN BOUDNATH 


Een van de oudste en krachtigste stoepa’s van Azië ligt in het dorp van vrede, Boudhnath, tegen Katmandu 


aan. Eromheen liggen veel Tibetaanse kloosters, onder andere van Dilgo Khyentse Rinpoche en Dudjom 


Rinpoche. Dagelijks komen er talloze pelgrims hun rondgang maken en worden er vele rituelen uitgevoerd. 


Per jaar zijn er vijf grote festivals met veel ceremoniën. 


De stoepa representeert de geest van de Boeddha en niet 
alleen het bouwen ervan, maar ook het rondgaan brengt ver- 
dienste. Het zuivert je negatieve daden, versterkt de kracht 
van positieve daden en leidt tot hoge ouderdom. 

Een stoepa is een krachtig instrument voor vrede en heft de 
oorzaken op van hongersnoden oorlogen en conflicten. Om 
vrede te symboliseren werden er bij de bouw van de Grote 
Stoepa wapens zoals messen, zwaarden en geweren in het 
fundament begraven. In de laag hierbovenop werden vazen 
met etenswaren zoals groente, fruit, honing en bloemen 
geplaatstt om terug te geven wat van het land genomen 
werd. Binnenin de stoepa van de basis tot de top, staat een 
cederhouten pilaar, de ruggegraat van de stoepa. Verder wordt 
hij gevuld met heilige teksten, boeddhabeelden van klei en 
miniatuurstoepas. Bovenin liggen relikwieën van grote mees- 
ters. 

Gevuld met deze materialen van goedheid wordt de stoepa 
een zendstation van vrede. 


Symboliek is in overvloed aanwezig; zo vertegenwoordigt de 
basis de troon van de Boeddha en de vier treden de vier gewa- 
den van de monniken. De eerste tree is de lap stof waarop hij 
zit, de tweede is het onderkleed, de derde is de omslagdoek en 
de vierde is de mantel, gemaakt uit 108 stukjes stof. De koe- 
pel staat voor de bedelnap en de dertien niveaus van de spits 
symboliseren onder andere de pelgrimsstaf. 





GESCHIEDENIS VAN DE STOEPA 

Toen er nog niets was in Boudhnath keek Chenrezig. de 
Boeddha van mededogen, naar de wereld van het lijden om te 
zien wat er gedaan moest worden om alle wezens tot verlich- 
ting te brengen. Vervuld van mededogen welden er twee tra- 
nen op in zijn ogen en toen ze vielen, wenste hij dat alle 
wezens verlost zouden worden van hun lijden. Uit deze twee 
tranen werden twee godinnen geboren: Purna en Apurna. 
Apurna besloot als mens geboren te worden en een grote stoe- 
pa te bouwen om de aarde vrede te brengen. Toen Apurna 
opgroeide, trouwde ze en kreeg vier zonen en werd erg rijk in 
de loop der jaren. Ze vroeg de koning van Nepal een stuk 
grond om een stoepa te bouwen. Hij gaf haar een stuk grond 
in Boudnath en met hulp van haar zonen bouwde ze de Grote 
Stoepa,waarna er een bloemenregen neerdaalde ten teken dat 
Apurna terug moest keren naar de hemel. Ze wenste een goede 
toekomst voor haar zonen. Een zou koning van Tibet worden 
nl. Trisong Detsen, een zou de Lotusguru Padmasambhava 
worden en de andere twee werden arts en abt. Zij zouden het 
boeddhisme naar Tibet brengen en het grote Samye klooster 
stichten. Guru Rinpoche heeft ook de vernietiging var. de 
Stoepa voorspeld in het midden van de Kaliyuga, waarvan de 
voortekenen erg aan deze tijd doen denken. 


Hans BIESBOER, BRON: THE LONG MARCH, 
UITGEZONDEN DOOR DE BOEDDHISTISCHE OMROEPSTICHTING 
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De 


(EEN OUD TIBETAANS VERHAAL NAVERTELD) 


sprekend e 


Er was eens rijke boer die slechts één heel mooie dochter had. Ze zat vaak aan haar spinnewiel zijden draden 


te spinnen en zong daar prachtig bij. Alle jongens uit de buurt waren verliefd op haar en wilden met haar 


trouwen, maar haar vader had allang een rijke man voor haar uitgekozen, een zoon van een andere boer, die 


nog rijker was dan hijzelf. 


Op de boerderij werkte ook een herder, slank, sterk en altijd 
aardig en vrolijk. Hij hield van zijn werk, hoe zwaar het ook 
was en dat hij arm was vond hij helemaal niet erg. De dochter 
van de boer vond hem aardig en had medelijden met hem en 
altijd als ze hem tegenkwam lachte ze vriendelijk naar hem. 
Hij was verbaasd dat zo'n mooi meisje naar hem lachte en als 
hij dan teruglachte zag hij dat ze erg moest blozen. Zonder dat 
ze het allebei konden helpen werden ze verliefd op elkaar en 
ze zorgden ervoor elkaar steeds vaker te ontmoeten. 

Dat hij nooit met haar kon trouwen, begrepen ze ook wel en 
daarom vertelden ze niets aan haar vader, die al een andere 
man voor haar had uitgekozen. De herder wist ook wel dat het 
geen zin had met haar vader te gaan praten en dacht elke 
avond na met welke truc hij de vader op andere gedachten kon 
brengen. 


Nu was er een muizenplaag in het dorp en de herder kreeg de 
opdracht overal vallen neer te zetten. Maar de muizen waren 
zo slim dat ze daar niet in trapten. Toch lag er op een dag een 
klein muisje in een val te spartelen. Toen de jongen dichterbij 
kwam hoorde hij tot zijn verbazing hoe het muisje hem 
smeekte: 'alsjeblieft, laat me vrij'. 'Waarom zou ik dat doen?', 
vroeg hij. 'Ik ben de zoon van de muizenkoning' zei het muis- 
je, ‘en als je me vrijlaat zal mijn vader je belonen’. Hij piepte 
angstig en plotseling hoorde de herder luid geritsel en zag hij 
de muizenkoning door een gat in de muur tevoorschijn 
komen. 'Ik beloof je elke wens van je te vervullen, als ik dat 
kan. Maar dan moet je mijn zoon laten gaan', zei vader muis. 
‘Kun je met al je onderdanen een gang graven van deze 
schuur naar de tempel?', vroeg de herder. 'Jazeker, geen 
probleem; we kunnen vannacht al beginnen en we 

zijn dan in een week klaar’. 

Toen liet de herder het muisje vrij. 
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De hele week kon je, als je goed luisterde, geritsel en getrippel 
horen onder de grond. Na een week was de tunnel klaar. Hij 
liep precies van de schuur tot onder het grote boeddhabeeld in 
de tempel. 


Elke ochtend ging de vrome moeder van het meisje met een 
kom rijst naar de tempel. Ze bood dit de Boeddha aan en bad 
om voorspoed voor haar familie. Ook deze ochtend, maar toen 
ze op wilde staan zag ze plotseling dat de glimlachende 
Boeddha bewoog en begon te spreken: ‘je wensen, vrouw, zul- 
len zeker worden verhoord als je je dochter laat trouwen met 
de herdersjongen die bij jullie in dienst is'. Ze schrok enorm, 
durfde eerst niet te bewegen, maar sprong toen op, boog voor 
het beeld neer en rende terug naar huis, naar haar man om 
hem dit te vertellen. 

‘Wat een onzin', zei hij, ‘wat kan zo'n dorpsboeddha nou 
klaarspelen? Je bent vast in slaap gevallen en hebt het 
gedroomd. Ik zal mijn dochter nooit aan zo'n arme sloeber 
geven! Zijn vrouw werd kwaad en zei: ‘Je beledigt de 
Boeddha. Hij heeft echt gesproken en zelfs bewogen. Als je 
me niet gelooft, ga dan zelf maar kijken!’ Nu begon de boer 
toch wel te twijfelen. Hij was al zolang met zijn vrouw 
getrouwd, dat hij wel wist of ze hem voorloog of niet. 





DE GROTE STOEPA VAN BOUDNATH 


Een van de oudste en krachtigste stoepa’s van Azië ligt in het dorp van vrede, Boudhnath, tegen Katmandu 


aan. Eromheen liggen veel Tibetaanse kloosters, onder andere van Dilgo Khyentse Rinpoche en Dudjom 


Rinpoche. Dagelijks komen er talloze pelgrims hun rondgang maken en worden er vele rituelen uitgevoerd. 


Per jaar zijn er vijf grote festivals met veel ceremoniën. 


De stoepa representeert de geest van de Boeddha en niet 
alleen het bouwen ervan, maar ook het rondgaan brengt ver- 
dienste. Het zuivert je negatieve daden, versterkt de kracht 
van positieve daden en leidt tot hoge ouderdom. 

Een stoepa is een krachtig instrument voor vrede en heft de 
oorzaken op van hongersnoden oorlogen en conflicten. Om 
vrede te symboliseren werden er bij de bouw van de Grote 
Stoepa wapens zoals messen, zwaarden en geweren in het 
fundament begraven. In de laag hierbovenop werden vazen 
met etenswaren zoals groente, fruit, honing en bloemen 
geplaatstt om terug te geven wat van het land genomen 
werd. Binnenin de stoepa van de basis tot de top, staat een 
cederhouten pilaar, de ruggegraat van de stoepa. Verder wordt 
hij gevuld met heilige teksten, boeddhabeelden van klei en 
miniatuurstoepas. Bovenin liggen relikwieën van grote mees- 
ters. 

Gevuld met deze materialen van goedheid wordt de stoepa 
een zendstation van vrede. 


Symboliek is in overvloed aanwezig; zo vertegenwoordigt de 
basis de troon van de Boeddha en de vier treden de vier gewa- 
den van de monniken. De eerste tree is de lap stof waarop hij 
zit, de tweede is het onderkleed, de derde is de omslagdoek en 
de vierde is de mantel, gemaakt uit 108 stukjes stof. De koe- 
pel staat voor de bedelnap en de dertien niveaus van de spits 
symboliseren onder andere de pelgrimsstaf. 





GESCHIEDENIS VAN DE STOEPA 

Toen er nog niets was in Boudhnath keek Chenrezig. de 
Boeddha van mededogen, naar de wereld van het lijden om te 
zien wat er gedaan moest worden om alle wezens tot verlich- 
ting te brengen. Vervuld van mededogen welden er twee tra- 
nen op in zijn ogen en toen ze vielen, wenste hij dat alle 
wezens verlost zouden worden van hun lijden. Uit deze twee 
tranen werden twee godinnen geboren: Purna en Apurna. 
Apurna besloot als mens geboren te worden en een grote stoe- 
pa te bouwen om de aarde vrede te brengen. Toen Apurna 
opgroeide, trouwde ze en kreeg vier zonen en werd erg rijk in 
de loop der jaren. Ze vroeg de koning van Nepal een stuk 
grond om een stoepa te bouwen. Hij gaf haar een stuk grond 
in Boudnath en met hulp van haar zonen bouwde ze de Grote 
Stoepa,waarna er een bloemenregen neerdaalde ten teken dat 
Apurna terug moest keren naar de hemel. Ze wenste een goede 
toekomst voor haar zonen. Een zou koning van Tibet worden 
nl. Trisong Detsen, een zou de Lotusguru Padmasambhava 
worden en de andere twee werden arts en abt. Zij zouden het 
boeddhisme naar Tibet brengen en het grote Samye klooster 
stichten. Guru Rinpoche heeft ook de vernietiging var. de 
Stoepa voorspeld in het midden van de Kaliyuga, waarvan de 
voortekenen erg aan deze tijd doen denken. 


Hans BIESBOER, BRON: THE LONG MARCH, 
UITGEZONDEN DOOR DE BOEDDHISTISCHE OMROEPSTICHTING 
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KINDEREN BINNEN DE RIGPA SANGHA 


Het kindertal binnen de Rigpa sangha groeit, niet alleen internationaal maar ook in Nederland. Tijdens 
retraites in Lerab Ling geven bezoekende leraren soms speciaal les aan de kinderen. Oudere studenten hebben 
een begin gemaakt met een programma afgestemd op kinderen. Ook in Amsterdam zijn op gezette tijden bij- 
eenkomsten voor kinderen op initiatief van de betrokken ouders. Hieronder een kort verslag van zo’n bijeen- 


komst door een van de deelnemers. 


MEDITATIE CURSUS VAN ERIC, IN AMSTERDAM 30-5-2004 


In het begin zei Eric, het is niet voor onszelf maar voor ieder- 
een. 

Toen gingen we mediteren. 

Toen we daar mee klaar waren, moesten we een draad vast 
houden, en de andere kant weggooien naar iemand die geen 
draad had. 

Zo waren we met elkaar verbonden. 

Toen vertelde Eric een verhaal. 

Daarna moesten we het altaar vullen. 

We leerden nog wat van het altaar. 

Toen sloeg Eric op de gong. 





Groeten, Mirjam 


INSPIRATIE?! 


De redactie is benieuwd naar jouw inspiratie! Welke korte tekst raakt je gevoelige snaar? 
Welk gedicht draag je al jaren in je hart met je mee? Welke zin brengt je in moeilijke tijden weer terug naar wie je wilt zijn? 


Graag willen we één of meer van deze teksten publiceren in dit blad. We zoeken vooral teksten die de meeste sanghaleden 
nog niet kennen. Vanaf één zin tot een halve pagina. De redactie bepaalt welke tekst wordt geplaatst. 
Stuur of mail de tekst die jou lief is naar het volgende E-mail adres: H. Heerink@eudoramail.com 


a OS ne AD VA OTR al 
De TUINMAN 


Rabindranath Tagore 


Waarom doofde de lamp? 
Ik hield er mijn mantel voor, om haar voor de wind te 
beschutten. Daarom doofde de lamp. 


Waarom welkte de bloem? 
Ik drukte haar aan mijn hart in angstige liefde. 
Daarom welkte de bloem. 


Waarom verdroogde de stroom? 
Ik legde er een dam door, om hem nuttig voor mijn gebruik 
te maken, daarom droogde de stroom. 


Waarom brak de harpsnaar? 
Ik trachtte haar een toon te ontwringen, die boven haar macht 
was, daarom is de harpsnaar gebroken. 
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KHANDRO, LEVENDE LIEFDE 


EEN ONTMOETING MET KHANDRO TSERING CHÖDRON 


De Lepcha’s, de eerste bewoners van Sikkim, noem- 
den hun land ‘Nye-mae-el of ‘paradijs’. De latere 
bewoners de Tsong noemden het ‘Su-khim’ of ‘het 
gelukkige huis’. Die benamingen zijn meer dan 
waar. Overal in Sikkim kun je de heilige berg 
Kanghenjunga majestueus zien uittorenen boven de 
toch niet misselijk hoge heuvels van het groene dwerg- 
staatje. Heilig zijn ook de meeste dorpjes en stadjes 
omdat er in de loop van de eeuwen overal wel een 
wijze lama voorbijgekomen is, die een klooster of 
stupa opgericht heeft. Op sommige plekken zijn drie 
lama's elkaar tegengekomen en heeft de hele streek 
een mystieke verhevenheid meegekregen. In de hoofd- 
stad Gangtok woont de meest vooraanstaande vrou- 
welijke meester van het Tibetaans boeddhisme. We 
gaan op bezoek. 


Vanuit India gingen wij, mijn vrouw Karin en ik, vervoerd 
door Sikkim Travel & Tours naar Bagdogra Airport. Daar 
huurden we een auto. Ons doel was de hoofdstad van Sikkim 
Gangtok. De weg ernaartoe heeft 3 miljoen bochten die je 
allemaal om moet. In iedere bocht prachtige spreuken die op 
de bergen geschilderd zijn: No Hurry, No Worry; Better Mister 
Late, Than A Late Mister; Curves In The Road, Not In Your Car; 
It Could Be Your Last Day, Not Your Last Car;....en dan zon- 
der een waarschuwing er plotseling tussendoor: Use Your 
Condom Only Once! 


Gangtok is een mooie, schone stad die je nergens het gevoel 
geeft dat je in India bent. Het is ook pas sinds 1975 een, onvrij- 
willig, onderdeel van India. Op het terrein van het vroegere 
koninklijk paleis staat een mooie oude tempel waar Khandro 
woont. Het is het Tsuklakhang klooster. Aan de zijkant van de 
tempel heeft zij een paar prachtige vertrekken waar ze na een 
lang leven in alle rust kan terugdenken aan al die belangrijke 
Tibetaanse wijze mannen en vrouwen die een rol in haar 
leven gespeeld hebben. In haar kamer lijken ze allemaal te 
leven. 


Khandro is de meest fragiele, kleine, vrouw met de krachtig- 
ste ogen die ik ooit ontmoet heb. Ze moet al zeker tachtig jaar 
oud zijn. Ze heeft alle wijsheid van de grootste lama's in zich 
verzameld. En dat kan je zien. Volkomen zichzelf zit ze in een 
tempelkamer van een onwerkelijke schoonheid. Overal waar 
je kijkt is het volmaakt. Honderden boeddha's, prachtige 
thankhas, foto's van hoge lama's, foto's van haar geliefde 
Tibet, foto's van haar dierbaren. Natuurlijk ontbraken ook de 
onvermijdelijke yakboterlampjes niet. Deze kamer was heilig 
en heilig was alles wat zich in deze ruimte thuis voelde. Daar 
mochten wij een paar minuten deel van uit maken. 


Khandro sprak geen Engels. Terwijl er een vertaalmonnik 
gezocht werd, was het vooral heel mooi stil. Een prachtig uit- 





gesproken “whereyoufrom’ werd op ons antwoord “fromhol- 
land” gevolgd door een lachje van herkenning en een holletje 
naar de provisiekast waar een doos noten-koeken-dadels 
gehaald werd waaruit wij iets lekkers mochten kiezen. 
Nederlanders moeten hier hoog in de Himalaya eens een 
snoepdozenindruk gemaakt hebben. De monnik vertaalde 
zacht en vol eerbied Karins mooie woorden. Khandro gaf met 
haar mooie stem antwoord en bleef maar glimlachen. Ik luis- 
terde vol bewondering naar haar Tibetaans en moest later 
bekennen dat ik eigenlijk niet naar de vertaling geluisterd 
had, zo werd ik in beslag genomen door de uitstraling van 
deze indrukwekkende verschijning. Toen de emotie van het 
bezoek bij Karin tranen bracht, troostte zij op zo'n gevoelige 
manier dat ik graag ook wat tranen had geproduceerd. Maar 
een man mag niet huilen, heb ik geleerd in alle levens die ik 
mij kan herinneren. 


Wat later stonden wij buiten en daar ervoeren we nogmaals de 
schoonheid van deze vrouw toen ze ons in de deuropening 
nog een filmrolletje, dat we waren vergeten, aan kwam geven. 
De late middagzon gaf haar een aureool van liefdevolle vrien- 
delijkheid. 


JEAN PHILIPSE 
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Interview met William Yang 


DE WERKELIJKHEID, DIE DOET ER TOE 


Rinpoche besteedt veel aandacht aan het integreren van de dharma in ons leven en werk. Er zijn vele manie- 


ren waarop je dat kan doen. Deze serie interviews laat mensen met een verschillende levensstijl en spirituele 


achtergrond aan het woord over de spanning tussen werk en dharma, tussen de verleidingen van samsara en 


de vrijheid van nirvana. Deze keer: William Yang. Zoon van een Chinese vader en een Amsterdamse moe- 


der. Oprichter van het Taborhuis een centrum voor begeleiding van mensen met kanker, geadopteerd vader, 


theoloog en ziekenverzorger. 


WAAROM HEB JE HET 
INITIATIEF GENOMEN 
VOOR HET TABORHUIS? 
Ik heb vanaf mijn 
18° westerse leraren 
gehad die altijd naar 
binnen gaan verbon- 
den met naar buiten 
gaan - of het nu naar 
het donkere stuk in 
jezelf was of naar de 
grond onder je voe- 
ten of zoals mijn eer- 
ste yogaleraar deed 
naar de maatschap- 
pij om je heen. Dat is 
voor mij een belang- 
rijke leidraad geweest 
om dit centrum ooit 
te beginnen, dit te 
doen naar en voor de 
mensen in een heel 
moeilijk stuk in hun 
leven - een diagnose 
van kanker, de onzekerheid van de toekomst of soms de zeker- 
heid dat je maar heel weinig toekomst hebt en dat je je moet 
voorbereiden op sterven. Dat is voor mij een heel belangrijke 
manier geweest om ‘het spirituele vak' naar binnen en naar 
buiten toe uit te werken. 


Het gaat erom de mensen voortdurend te confronteren met 
hoe de concrete realiteit van het leven op dat moment, in dit 
moment is. Dat betekent vaak afstand nemen van illusies over 
hoe het leven zou moeten zijn, over hoe je het gehad had wil- 
len hebben. Dat is Mafijushri, de wijsheid, die de illusie over 
de werkelijkheid die je jezelf voorschotelt, doorsnijdt om je te 
verstaan met hoe het leven voor jou op dit moment is met al 
zijn gebreken, onzekerheden, angsten, maar ook met dat wat 
er nog wel is. Ik had vanmorgen iemand die maar met heel 
veel moeite afstand kon nemen van zijn baan, zijn gezond- 
heid, de toekomst. Het was een natuurliefhebber en hij kon 
nog steeds genieten van het vogelconcert 's morgens vroeg. 
Hij deed nog wat vrijwilligerswerk voor de kerk, waarvan hij 
ook genoot. Maar het is geen betaalde baan, dus wat is het dan 
eigenlijk? Hij zat hier met zijn vrouw en de relatie was eigen- 
lijk heel goed, maar hij kon gewoon niet horen dat de ander 
hem nog ontzettend waardeerde als de mens die hij was. Dus 
hij had vaak ook nog het idee dat hij iemand anders zou moe- 
ten zijn, als echtgenoot of als vader. Maar ook dat is vaak zo'n 
idee over jezelf dat er niet toe doet. De werkelijkheid, die doet 
er toe. Zijn echtgenote zat erbij en zei: "ja, soms voel ik me als 





Tsering Choenden, William Yang en Kunga Monlam 


een roepende in de 
woestijn en zeg ik 
steeds maar hoe 
belangrijk hij is voor 
mij en voor ons” en 
om bij die realiteit te 
komen dat vind ik 
eigenlijk de eerste 
stap in spiritualiteit. 


Het gaat niet om het 
geloof, geloof in het 
hogere of het onein- 
dige. Spiritualiteit is 
de stap naar het 
leven zoals het is op 
dit moment. En dat 
is een enorm stuk 
therapie, blijkt eigen- 
lijk. Het is wezen- 
lijk saneren van een 
leven, de blik los 
weken van al die illu- 
sies en idealen over 
hoe het zou moeten zijn en de blik te richten op hoe het is, 
dan krijgen mensen toch echt zicht op de werkelijkheid. Heel 
veel mensen ontdekken ook dat het daarom gaat: zicht krijgen 
op en contact krijgen met het hier en het nu, het leven in dit 
moment. Allemaal dingen die je in alle leuke boekjes in de 
spirituele literatuur leest, maar als de mensen het als het ware 
uit de eerste hand ontdekken, dat is voor mij toch altijd weer 
een heel ander verhaal, veel voller, dieper en warmer dan wan- 
neer ik het lees. Als het voor mij ook een Aha-Erlebnis is, dat 
vind ik de parels in zo'n gesprek, als we dat ook echt, soms 
ook samen, uit de eerste hand ontdekken. Voor mij is dát de 
verbinding tussen spiritualiteit en het hele concrete leven, 
met hele concrete mensen. Nou eens niet in een ashram of in 
een ander spiritueel centrum, die je tegenwoordig overal hebt, 
maar met mensen die eigenlijk nooit naar dat soort centra 
zouden gaan om hun wezensontdekkingen te horen en te 
zien. Voor mij zijn dat mijn leraren, mijn goeroes. 


Het zicht op de kleine dingen, je leven vullen aan wat er is in 
dit moment, om daar heel eerlijk over te zijn, eerlijk over hun 
pijn, de moeite die ze hebben met hun illusies, met hoe het 
had kunnen zijn, om dat los te laten; die pijn is er ook in dit 
moment, het leven is ook lijden wat dat betreft, het is ook een 
rouwproces, maar het leven is ook om te ontdekken wat er 
allemaal wel is. En wat er wel is, zijn eigenlijk de dingen waar 
het om gaat: dat is het zien van de schoonheid van een lente- 
dag, vriendschap, liefde, kleine attenties van mensen van wie 


je het niet verwacht 
had, maar die je ont- 
zettend kunnen ont- 
roeren omdat het 
zoveel betekent voor 
jou op dat moment. 
Dat je iets oneindigs 
groots gaat ontdek- 
ken in iets oneindigs 
kleins. Daarin zit voor 
mij ook een heel we- 
zenlijk stuk spiritu- 
aliteit: dat je het hele 
grote, oneindige, ont- 
dekt in het hele klei- 
ne en ook in het hele 
concrete. Dat is iets 
heel ontroerends, niet 
een ervaring waar je 
ineens wegzweeft 
van de concrete wer- 
kelijkheid in ‘empti- 
ness’, het grote mede- 
dogen, maar dat je 
ontzettend geraakt wordt door iets kleins, een klein teken van 
vriendschap. Dat je die hele grote begrippen heel concreet 
tegenkomt. Een soort invuloefening van al die hele grote 
begrippen waarover je in de spirituele literatuur leest, en die 
je dan heel concreet ervaart. 


WAT IS JOUW BELANGRIJKSTE LES GEWEEST? 

In mijn eigen leven moest ik echt leren gronden, leren aar- 
den, leren het in de praktijk van alle dag te doen. Ik was zo 
rond de dertig, ik had mijn doctoraal theologie gedaan en ik 
had al een leuke baan gehad als artistiek leider van een 
theater- en danscentrum, hier in Nijmegen. Toen heb ik beslo- 


ten me in te schrijven voor een opleiding ziekenverzorger in , 


plaats van aan een proefschrift te gaan. Men vond eigenlijk dat 
ik door moest gaan met een proefschrift of zo. Dat had ook 
heel goed gekund, denk ik. En toch heb ik gekozen voor de 
opleiding ziekenverzorging. En dat is eigenlijk mijn ashram 
geweest. Daar heb ik heel veel humbug leren loslaten. Ik zat in 
de klas met meisjes van de huishoudschool en als ik moeilij- 
ke woorden gebruikte, dan zaten ze me heel vreemd aan te kij- 
ken. Zelfs als ik hoofdzinnen met twee bijzinnen ging gebrui- 
ken of zo, dan waren ze me al helemaal kwijt geraakt. Ik 
moest heel kort, direct en concreet leren praten om de aan- 
sluiting niet te verliezen. Dat had een heel sanerend effect op 
mijn taal, maar ook op mijn denken. En ook wat je moest 
doen. Je was leerling-ziekenverzorger, je moest bedden opma- 
ken en mensen wassen en op de we zetten. Pas heel veel later 
mocht je hun wonden gaan verzorgen. Nou dan steeg je wel 
heel erg op de ladder van het medisch gebeuren. Injecties 
geven. Maar de basisdingen waren voor mij de leermomen- 
ten. Om die simpele dingen goed te doen. Dus als ik iemand 
op de wc hielp of er weer vanaf, als ik iemand een wasbeurt 
gaf, dat dat een vorm van meditatie was. Gewoon aanwezig te 
zijn in dit soort simpele gebaren. 

Niet om zoveel mogelijk mensen vóór de koffie uit hun bed en 
in de rolstoel te hebben zitten. En van de andere kant het ook 
weer niet zo langzaam te doen dat je een vreemde eend in de 
bijt werd. Je moest wel passen in zo'n team, en dan kijken hoe 
je je eigen inhoud kon geven aan de simpele handeling van 
het ziekenverzorger zijn. 

Dat is voor mij heel leerzaam geweest, om broeder te zijn en 
geen doctorandus of directeur. Dat mensen tegen je konden 
zaniken of mopperen, ontevreden zijn, dat ze je niet al bij 
voorbaat met veel respect benaderen. 

Eigenlijk ben je niemand. En ik dacht dan ‘nou ja, broeder 
vind ik niet niks, dat is niet niemand of zo, dat vind ik mooi- 
er dan theoloog’. 





Ngawang Rinchen, de pas o 





WE HEBBEN ELKAAR 
IN BODHGAYA ONT- 
MOET, DE PLEK WAAR 
BOEDDHA VERLICH- 
TING BEREIKTE. WAT 
DEED JE DAAR? 
Ik ben naar Bodh- 
gaya toe gegaan om 
een link te vinden 
tussen de berg Tabor 
en de bodhiboom in 
Bodhgaya. Tabor is 
in de Bijbel de plek 
van de transfiguratie 
van Christus. 
Voordat hij naar 
Golgotha ging, trok 
hij zich terug op de 
berg Tabor en daar 
had je het merkwaar- 
mtd k dige fenomeen dat 
j ii USL zijn lichaam licht 
ging uitstralen. Hij 
had maar drie aposte- 
len meegenomen, drie leerlingen: Petrus, Johannes en 
Jacobus die dit meemaakten. Het was een merkwaardig feno- 
meen. In de theologie — ik heb dat goed bestudeerd — bemoei- 
en ze zich nauwelijks met wat dat eigenlijk is. Ze gaan altijd 
vrij snel van Bethlehem naar Golgotha en die berg Tabor laten 
ze links liggen. Ik heb altijd het gevoel gehad: wat op Tabor 
gebeurde heeft te maken met wat Boeddha meemaakte onder 
de boom in Bodhgaya, dat is de verlichting. 
Wat ik altijd miste in het christendom, wat meer een religie 
van de Verlosser is en wat je in het boeddhisme wel vindt: dat 
je door je eigen mind heen werkt om bij het licht te komen. 
Dat vind ik de ontbrekende schakel — die ontbreekt eigenlijk 
niet, maar daar doen we weinig mee — dat is de schakel van de 
transfiguratie, van het verlichtingsmoment van de Christus op 
de berg Tabor. Wat ik vind ontbreken in het christendom is dat 
verfijnde zelfinzicht, die geraffineerde psychologie waar het 
boeddhisme heel rijk mee bedeeld is. Je zou kunnen zeggen 
dat een christen dat kan leren van een boeddhist. Ik merk ook 
dat al die mensen die geen boodschap hebben aan de kerk, 
wel uitermate geïnteresseerd zijn, ja in rijen van drie naar 
Dharamsala gaan of bij de Dalai Lama in de menigte zitten 
om dat zelfonderzoek, die zelfkennis. Ze willen niet blind 
geloven in iets wat een spirituele autoriteit zegt. Onbevangen 
zelfonderzoek, dat vind ik een ontbrekende schakel in het 
christendom, waardoor heel veel mensen, denk ik, aan de 
christelijke boodschap geen boodschap meer hebben. Je kunt 
de mensen de reflectie op wie zij zijn in hun diepste wezen 
niet ontnemen, dat mag je ze niet ontnemen, omdat je dan 
een heel wezenlijk deel van je mens-zijn, van je wezenlijk 
menselijk vermogen braak laat liggen. En juist in het westen 
is het onbevangen, kritische denken sinds de Verlichting 
behoorlijk in gang gezet. Maar de geïnstitutionaliseerde reli- 
gies zijn sinds de Verlichting heel zenuwachtig geworden van 
die fijne geesten die allemaal zelf gaan denken. Ergens zijn ze 
altijd bang dat dat dan slecht afloopt, diep van binnen denken 
ze dat het zondig is, en dat je eigenlijk door iemand anders 
gered moet worden. En het boeddhisme zegt dat diep van bin- 
nen de mens goed is, de Boeddhanatuur heeft. Hij moet door 
heel veel haat, nijd, jaloezie en onwetendheid heen werken, 
dat wel. Daar zijn ze ook heel duidelijk in: het is geen roman- 
tisch beeld hoe het ego in elkaar steekt, ongelooflijk hoeveel 
trucjes je kan uithalen met jezelf of met elkaar. Maar ze heb- 
ben wel de basisovertuiging dat de mens in wezen goed is. 
Het is niet alleen een overtuiging, het is ook een ervaring van 
heel veel mensen — daarin zijn lama's vaak inspirerende voor- 
beelden, omdat je aan hen ervaart dat ze het niet zomaar over 
iets hebben, maar dat ze praten over een ervaring in zichzelf. 
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Ze weten uit eigen ervaring dat als je echt tot op de bodem 
gaat, dat daar goud uitkomt, licht. Bij het christendom is dat 
helemaal weg, ook al is er nog iets van ‘we zijn kinderen 
Gods’, dat licht is ook ons gegeven. 


HOE KOM JE BĲ DAT LICHT IN HET DAGELIJKS LEVEN? 

Boven de tempel van Delhi staat: ‘Gnoti Seauton, ‘Ken uzelf”. 
Dat is niet boeddhistisch, dat is iets oud-Grieks. Dat is geen 
monopolie van de Griekse filosofen, dat is in wezen ook de 
boodschap van de Boeddha. En ik denk dat het in wezen ook 
de boodschap van Christus is. En dat het jezelf kennen geen 
slecht nieuws is, maar dat daar uiteindelijk iets goeds uit- 
komt, dat het goed nieuws is. 


Het licht vinden heeft te maken met de moed om eerlijk te 
zijn naar jezelf, eerlijk te zijn in je relaties met mensen om je 
heen. De moed om eerlijk te zijn in je primaire relatie. 

Je primaire relatie is degene met wie je getrouwd bent of 
samenwoont, daar speelt op dit moment heel veel. Daar laten 
de grote godsdiensten je vaak toch een beetje in de steek. Ook 
de boeddhistische lama's zijn ook niet altijd goede relatiedes- 
kundigen. Daar hebben ze, vind ik, vaak weinig in te melden. 
Dan krijg je van die grote algemeenheden, maar dan vind ik 
dat er uit eerste hand weinig kennis en inzicht komt. Mensen 
die ziek zijn, doodgaan en sterven kunnen veel leren van de 
waarden van de boeddhistische leer. Daar is veel over te ver- 
tellen, maar over het samenwonen met iemand zonder dat die 
‘second best’ is - want eigenlijk is het beste monnik te zijn - 
maar dat een relatie een prima reden is om jezelf te leren 
kennen, ook de schaduwkanten van jezelf. 

Ik kijk vaak hoe meesters doen met geld, macht en seks en in 
hoeverre ze zichzelf laten zien in die drie aspecten. Daar 
geven ze zichzelf vaak niet in bloot. 

Wat je met geld doet en met macht en seksualiteit, daarin zijn 
voor ons hele belangrijke lessen te halen en vaak worden we 
daarin juist in de steek gelaten. Ik bedoel ook de katholieke 
kerk. Die kan van alles zeggen zoals 'geen seks voor het huwe- 
lijk', maar ook als je keurig getrouwd bent, wordt er niets 
gezegd over wat zuivere seksualiteit is. Nu is de situatie vaak 
een huwelijk waarin mensen gelegitimeerd eigenlijk alleen 
hun eigen hartstocht najagen en weinig fijnzinnigheid aan de 
dag leggen in het omgaan met hun partner. Wanneer over sek- 
sualiteit gesproken wordt als lichaam, ziel en geest in harmo- 
nie houden, dat het niet steeds iets kleiners en hijgerigers 
wordt, maar juist hoe het iets stillers, openers en grootsers 
wordt, daar krijg je maar weinig lessen in. Terwijl ik het wel 
heel interessant vind om jezelf te leren kennen in de slaapka- 
mer, onder de dekens. Of er toch nog iets heel egoïstisch te 
voorschijn komt of voel je hoe je dat in evenwicht kunt hou- 
den, aandacht voor de ander en aandacht voor jezelf. Ook 
daarin kan iets van een begin ontstaan, iets dat meer is dan 
alleen maar ‘ik die aan mijn trekken wil komen! en ‘de ander 
die wil genieter. 

Het gaat er vaak over hoe je daarover kunt communiceren. In 
de relatie, met elkaar, ja dat is vaak ook een beetje ongemak- 
kelijk. 

Daarin jezelf leren kennen en zien hoe je communiceert over 
jezelf, over iets heel kwetsbaars, iets heel teers, hoe die ander 
je angsten kent . En ben je bang als je zegt “ik vind het niet 
fijn’ dat de ander je dan niet meer zo aardig vindt en afhaakt? 
Openheid over de dingen waar je je een beetje kleintjes in 
voelt, waarvoor je je schaamt en waarover je je een beetje 
schuldig voelt en daarover kunnen praten. Dat zijn vaak hele 
spirituele gesprekken. Praten over schaamte en schuldig zijn 
op dat gebied is even spiritueel, zo niet spiritueler als een ver- 
handeling over emptiness en compassion. 


WAT VERSTA JE ONDER SPIRITUALITEIT? 

Openheid voor alles wat zich aanbiedt. Daar heb ik mijn han- 
den aan vol. Soms zijn er vergaderingen waarvan ik denk, nou 
hier maar beter niet. Maar dan is het wel een uitdaging om 


geen dingen te zeggen of niet op een manier te communice- 
ren die in strijd is met wat ik op dat moment voel. Soms denk 
ik van de ander "je liegt’ en dan kies ik ervoor er niets over te 
zeggen. Soms omdat iemand anders zich niet eens bewust is 
van dat hij liegt. Ik doe, denk ik, ook veel met humor. Met 
humor en een zekere lichte toon van de dingen zeggen kom 
ik voor mijn gevoel toch veel verder. Zo ook met mensen pra- 
ten over doodgaan en het regelen van de begrafenis, mijn laat- 
ste gesprek zojuist ging erover. De partner zat daar vreselijk 
over te piekeren en te denken van hoe moet dat nou, daar mag 
ik het niet over hebben want dat is veel te morbide voor haar. 
En zij zegt: "je zit ergens mee, ik wil gewoon weten waar je 
mee zit, ik wil dat jij daar toch met mij over praat.” En toen 
kwam het: wat voor een kist, eikenhout of beukenhout of 
gewoon in karton of zoiets en op een gegeven ogenblik zaten 
we daar verschrikkelijk om te lachen. 


WAT VIND JE MOEILIJK AAN HET SPIRITUELE LEVEN? 

Dat heb ik me eigenlijk nooit afgevraagd. Ik vind het leven wat 
niet spiritueel is heel moeilijk. Dat vind ik moeizaam, dat vind 
ik problemen maken waar ze er niet zijn. Ik heb het gevoel dat 
het spirituele leven van de grootst mogelijke eenvoud en van 
de grootst mogelijke lichtheid is. En waar het dat niet is, dan 
zit ik waarschijnlijk niet zo spiritueel te leven. Dan zit ik in 
dikke projecties er tegenaan te boksen, tegenaan te kruien. 
Meestal kan ik dat achteraf ook wel zo zien, dat ik me druk 
heb gemaakt over niks. Allemaal van die dikke klodders boter 
erover heen. 


IK WEET DAT JE TWEE TIBETAANSE JONGENS HEBT GEADOP- 
TEERD. 

Drie inmiddels. Ik kwam via-via hun moeder weer tegen, die 
was 5 jaar geleden volkomen kierewiet en aan de drank. 
Inmiddels is haar tweede man overleden, ze is naar een 
bejaardenhuis én van de drank af. Een vrouw die ik volkomen 
had afgeschreven en die ineens stevig, klein en parmantig 
aanwezig was! En toen vertelde ze over een derde zoon. Ik wist 
dat die er was, maar die andere jongens hadden me verteld dat 
hij aan de familie van de vader was overgedragen en daar is 
opgevoed. Dat bleek niet zo te zijn. Hij zat in een ander 
opvanghuis in Mussoorie Ik ben ik daar naar toe gegaan, naar 
het Tibetan Children Village en heb die jongen opgezocht. Hij 
is nog jonger dan de jongste en een heel aardige jongen. Toen 
heb ik hem gevraagd of ik ook zijn sponsor mocht worden. 
Enne, nou heel graag. Volgend jaar probeer ik - want hij is 
helemaal los van die twee andere broertjes - om te kijken of we 
iets samen kunnen doen, samen op vakantie te gaan. 


WAT IS JE MOTIVATIE OM DAT TE DOEN? 

Zestien jaar geleden ben ik naar Dharamsala gegaan, eigenlijk 
voor de Tibetaanse geneeskunde om te kijken wat zij doen 
met meditatie bij kanker. Toen werd ik geconfronteerd met 
wat er in Tibet gebeurde door de Chinezen - ik ben zelf 
Chinees - dus toen dacht ik ‘ja dat is echt te gek, hier moet ik 
iets mee! en toen heb ik besloten om een van de kinderen daar 
te gaan sponsoren en zo is het gekomen. En het bleek een jon- 
getje te zijn die daar aangekomen was op de dag dat ik vertrok 
uit Nederland, 8 december 1988. Katholieken weten dat 8 
december het feest van ‘Maria's onbevlekte ontvangenis’ is en 
ik heb steeds gedacht ‘ik ga iets onbevlekt ontvangen’, ik weet 
niet wat, maar er gaat iets gebeuren. Ik dacht natuurlijk dat 
het iets psychisch zou zijn, dat ik een mooi idee zou krijgen, 
maar toen bleek ik opeens echt een jongetje te ontvangen en 
die bleek ook nog een broertje te hebben. Mijn vriend is de 
sponsor van het broertje geworden, maar we doen eigenlijk 
die twee samen, we maken geen onderscheid en daar komt 
dus een derde bij. Mijn vriend Diederick wordt co-sponsor. 
Dus dat wordt een heel familie-avontuur. Ik heb hier collega's 
die ook kinderen zijn gaan sponsoren daar. We hebben nu 
zo'n tien kinderen met een club vrienden en vriendinnen hier 
in Nederland. Het is besmettelijk, we steken elkaar aan. Ja, als 
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Interview met William Yang 


DE WERKELIJKHEID, DIE DOET ER TOE 


Rinpoche besteedt veel aandacht aan het integreren van de dharma in ons leven en werk. Er zijn vele manie- 


ren waarop je dat kan doen. Deze serie interviews laat mensen met een verschillende levensstijl en spirituele 


achtergrond aan het woord over de spanning tussen werk en dharma, tussen de verleidingen van samsara en 


de vrijheid van nirvana. Deze keer: William Yang. Zoon van een Chinese vader en een Amsterdamse moe- 


der. Oprichter van het Taborhuis een centrum voor begeleiding van mensen met kanker, geadopteerd vader, 


theoloog en ziekenverzorger. 


WAAROM HEB JE HET 
INITIATIEF GENOMEN 
VOOR HET TABORHUIS? 
Ik heb vanaf mijn 
18° westerse leraren 
gehad die altijd naar 
binnen gaan verbon- 
den met naar buiten 
gaan - of het nu naar 
het donkere stuk in 
jezelf was of naar de 
grond onder je voe- 
ten of zoals mijn eer- 
ste yogaleraar deed 
naar de maatschap- 
pij om je heen. Dat is 
voor mij een belang- 
rijke leidraad geweest 
om dit centrum ooit 
te beginnen, dit te 
doen naar en voor de 
mensen in een heel 
moeilijk stuk in hun 
leven - een diagnose 
van kanker, de onzekerheid van de toekomst of soms de zeker- 
heid dat je maar heel weinig toekomst hebt en dat je je moet 
voorbereiden op sterven. Dat is voor mij een heel belangrijke 
manier geweest om ‘het spirituele vak' naar binnen en naar 
buiten toe uit te werken. 


Het gaat erom de mensen voortdurend te confronteren met 
hoe de concrete realiteit van het leven op dat moment, in dit 
moment is. Dat betekent vaak afstand nemen van illusies over 
hoe het leven zou moeten zijn, over hoe je het gehad had wil- 
len hebben. Dat is Mafijushri, de wijsheid, die de illusie over 
de werkelijkheid die je jezelf voorschotelt, doorsnijdt om je te 
verstaan met hoe het leven voor jou op dit moment is met al 
zijn gebreken, onzekerheden, angsten, maar ook met dat wat 
er nog wel is. Ik had vanmorgen iemand die maar met heel 
veel moeite afstand kon nemen van zijn baan, zijn gezond- 
heid, de toekomst. Het was een natuurliefhebber en hij kon 
nog steeds genieten van het vogelconcert 's morgens vroeg. 
Hij deed nog wat vrijwilligerswerk voor de kerk, waarvan hij 
ook genoot. Maar het is geen betaalde baan, dus wat is het dan 
eigenlijk? Hij zat hier met zijn vrouw en de relatie was eigen- 
lijk heel goed, maar hij kon gewoon niet horen dat de ander 
hem nog ontzettend waardeerde als de mens die hij was. Dus 
hij had vaak ook nog het idee dat hij iemand anders zou moe- 
ten zijn, als echtgenoot of als vader. Maar ook dat is vaak zo'n 
idee over jezelf dat er niet toe doet. De werkelijkheid, die doet 
er toe. Zijn echtgenote zat erbij en zei: "ja, soms voel ik me als 
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een roepende in de 
woestijn en zeg ik 
steeds maar hoe 
belangrijk hij is voor 
mij en voor ons” en 
om bij die realiteit te 
komen dat vind ik 
eigenlijk de eerste 
stap in spiritualiteit. 


Het gaat niet om het 
geloof, geloof in het 
hogere of het onein- 
dige. Spiritualiteit is 
de stap naar het 
leven zoals het is op 
dit moment. En dat 
is een enorm stuk 
therapie, blijkt eigen- 
lijk. Het is wezen- 
lijk saneren van een 
leven, de blik los 
weken van al die illu- 
sies en idealen over 
hoe het zou moeten zijn en de blik te richten op hoe het is, 
dan krijgen mensen toch echt zicht op de werkelijkheid. Heel 
veel mensen ontdekken ook dat het daarom gaat: zicht krijgen 
op en contact krijgen met het hier en het nu, het leven in dit 
moment. Allemaal dingen die je in alle leuke boekjes in de 
spirituele literatuur leest, maar als de mensen het als het ware 
uit de eerste hand ontdekken, dat is voor mij toch altijd weer 
een heel ander verhaal, veel voller, dieper en warmer dan wan- 
neer ik het lees. Als het voor mij ook een Aha-Erlebnis is, dat 
vind ik de parels in zo'n gesprek, als we dat ook echt, soms 
ook samen, uit de eerste hand ontdekken. Voor mij is dát de 
verbinding tussen spiritualiteit en het hele concrete leven, 
met hele concrete mensen. Nou eens niet in een ashram of in 
een ander spiritueel centrum, die je tegenwoordig overal hebt, 
maar met mensen die eigenlijk nooit naar dat soort centra 
zouden gaan om hun wezensontdekkingen te horen en te 
zien. Voor mij zijn dat mijn leraren, mijn goeroes. 


Het zicht op de kleine dingen, je leven vullen aan wat er is in 
dit moment, om daar heel eerlijk over te zijn, eerlijk over hun 
pijn, de moeite die ze hebben met hun illusies, met hoe het 
had kunnen zijn, om dat los te laten; die pijn is er ook in dit 
moment, het leven is ook lijden wat dat betreft, het is ook een 
rouwproces, maar het leven is ook om te ontdekken wat er 
allemaal wel is. En wat er wel is, zijn eigenlijk de dingen waar 
het om gaat: dat is het zien van de schoonheid van een lente- 
dag, vriendschap, liefde, kleine attenties van mensen van wie 
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die Liesbeth bleek te heten en voor het eerst naar een retraite 
van Rinpoche was gekomen. 


‘s Middags gingen de verschillende mandala's naar hun eigen 
shrine; er waren zeventig nieuwe studenten die een eigen pro- 
gramma kregen. De school had ook nog een theater en een 
muziekschool, waar de organisatie schitterende altaarruimtes 
had gemaakt. Voor de oudere studenten was er een bijzonder 
onderricht. Rinpoche had de afgelopen maanden in de Ver- 
enigde Staten, Kirchheim, Parijs en in Australië positief gere- 
ageerd op een verzoek van studenten, gedaan vanuit hun 
intense devotie, het Tsik Sum Ne Dek onderricht (de essentie 
treffen in drie woorden) te geven. Dit onderricht was gecompi- 
leerd tot een negen uur durende videotransmissie. De Dzogchen- 
mandalastudenten aangevuld met een groepje Ngöndro- 
studenten die dit onderricht al eerder gedeeltelijk hadden bij- 
gewoond, waren zo bevoorrecht om gedurende drie midda- 
gen, in de besloten sfeer van deze retraite, dit belangrijke en 
zegenrijke onderricht te ontvangen. Voor mij voelde het als een 
geschenk, waarvan de grootsheid mij stil en dankbaar maakte. 


Ik vroeg aan Liesbeth naar haar ervaringen en ze vertelde: ‘Ik 


VERSLAG RETRAITE 


Eind april zijn we met vier man sterk afgereisd naar 
Hombroich om een vierdaagse retraite met Sogyal Rinpoche 
bij te wonen. Lekker dichtbij, nauwelijks vrij hoeven te nemen 
van het werk, dus makkelijker en verleidelijker kon het niet zijn. 
Er waren zo’n driehonderd man, de meeste Duitsers en een 
enkele Nederlander. Relatief klein en gemoedelijk. En zo voel- 
de de retraite ook aan. Een vierdaags rustpunt in mijn door- 
gaans drukke en chaotische leven en hoofd. Rinpoche straal- 
de van compassie. De zon deed ook een beetje mee, en het 
hart ging als vanzelf meer open staan. Elke retraite voelt als 
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kwam pas laat in de middag aan en het volle programma 
begon meteen. Dat viel me niet mee, van ’s morgens vroeg tot 
’s avonds negenen werden we ‘beziggehouden’. En dan dat 
‘zitten’...Voor mij die een halfuur ‘zitter! al redelijk veel 
vindt...Mijn arme buren hebben mijn onrustig bewegen en 
verzitten van het begin met mededogen gadegeslagen. De 
grote ommekeer kwam na een paar dagen tijdens een inspi- 
rerende teaching van Rinpoche: opeens (bijna) weg die ver- 
moeidheid en onrust, een grote kalmte, vrede en concentratie 
maakte zich van mij meester en dat “zitten” was ineens ook 
goed vol te houden! Ook maakte het niet uit dat bepaalde stof 
nog niet ‘tastbaar’ bleek, het was goed om alvast een klein idee 
te krijgen, waar je allemaal op je pad mee te maken krijgt. 
Dankbaar ben ik dat ik deze retraite mee mocht maken en 
deze zal zeker niet mijn laatste zijn...’ 

Ik was het met haar eens. Ook Rinpoche wilde er alles aan 
doen om er voor te zorgen dat we volgend jaar weer terug 
mochten komen op deze prachtige plek en drukte ons bij her- 
haling op het hart om alles, letterlijk alles, tot het laatste thee- 
lepeltje, weer op zijn oorspronkelijke plaats terug te leggen! 


WILLEMIEN MANSCHOT 


IN HOMBROICH 


een revisie van de motor. Soms pijnlijk, soms bijna zaligma- 
kend en na afloop loopt alles weer net wat soepeler dan daarvoor. 
Grote dank aan Rinpoche, die door Rigpa ervoor zorgt dat we 
alleen onze hand uit hoeven te steken om meegenomen te 
worden op het boeddhistische pad. 

En grote dank aan mijn sangha-vrienden, die met hun aan- 
wezigheid zo'n prettige sfeer van beoefening en geborgenheid 
weten te verzorgen. 


SASKIA BLOEMEN 


EEN VROUW IN BOEDDHA'S BERGEN 


Er ontstaat een gevoel van intimiteit is als je mensen van heel dichtbij mag meemaken; zien hoe ze door het 
leven gaan, genieten, verdriet hebben en bijzondere dingen meemaken. Dat gevoel overkomt je als je het 
prachtige boek ‘Vrouwen in Boeddha's bergen’ van Myra de Rooy leest. In dit boek dat in april van dit jaar 
is uitgekomen, neemt Myra je mee op reis door haar leven. Myra beklimt bergen, zoals tijdens de eerste 
Nederlandse Vrouwenexpeditie en bezoekt lopend, liftend of in gammele bussen afgelegen gebieden. Haar 
bezoek aan vele kloosters, de ontmoetingen met nonnen in Tibet, Ladakh en Nepal en de invloed van deze 


mystieke wereld, vormen haar leven en denken. En wie reist ontkomt niet aan een reis naar binnen. 


Het is een bewolkte ochtend en veel te koud voor de tijd van 
het jaar als Myra en ik afspreken om het te hebben over haar 
boek. Als ik vraag hoe ze erbij kwam een boek te schrijven 
hang ik — met mijn handen om een kop warme thee geklemd 
— aan haar lippen. 


Myra: ‘Als kind reisde ik veel met mijn ouders maar met de 
echt grote reizen begon ik in 1984. Ik ging dagboeken bijhou- 
den maar dat is iets persoonlijks dat deel je niet met anderen, 
Na de dood van Hans, mijn echtgenoot, heb ik een pelgrims- 
tocht gemaakt rond de heilige berg Kailash in Tibet. Toen ik 





terugkwam vroeg iemand of ik daar een verhaal over wilde 
schrijven maar ik zou net aan een nieuwe baan beginnen en 
schreef even snel iets op. Daarna ging het schrijven eigenlijk 
vanzelf. Ik denk dat het verhaal er al zat maar het kwam niet 
in mijn hoofd op om er ook mee naar buiten te komen. Pas tij- 
dens het proces van schrijven kwamen er dingen bij elkaar die 
in het verleden gebeurd waren, maar ik kwam ook weer aller- 
lei nieuwe mensen tegen die in het verhaal pasten. Zoals bij- 
voorbeeld een tachtigjarige non, die dezelfde tocht rond Kailash 
maakte maar dan vijftig jaar eerder. Je kan zeggen dat het toe- 
valligheden zijn, maar het boek is eigenlijk ook een beetje toe- 
vallig ontstaart. 


Anneke: ‘SCHREEF JE TOEN DE BEELDEN NOG SCHERP WAREN, 
MAAKTE JE NOTITIES?’ 

Myra: ‘In mijn gewone leven houd ik geen dagboeken bij maar 
op reis wel. Sommige dagboeken heb ik niet eens meer herle- 
zen nadat ik ze geschreven had totdat ik het boek ging schrij- 
ven. Als je een ervaring opschrijft krijgt het een plaats, terwijl 
als je het alleen maar meemaakt het weer kan vervliegen. 
Door te reizen komen de herinneringen weer tot lever’. Op 
naar het volgende boek vraag ik aan Myra en ze lacht met het 
gezicht van een moeder die net bevallen is. 


Myra refereert in haar boek weinig aan tijd, het lijkt alsof de 
jaren die ze beschrijft in elkaar overvloeien als in een droom. 
Ze vertelt hoe haar ontmoetingen met de vele nonnen de rode 
draad in haar verhaal vormden. Later bleek dat schrijven een 
ontwikkelingsproces is waarin ze zelf eigenlijk de rode draad 
was en waar de ontmoetingen met de nonnen op een heel 
natuurlijke manier inpasten. Zo groeide een reisverhaal al 
schrijvend uit tot een levensverhaal. 


Citaat uit het boek: 

‘Ik loop in een regenbui door een Amsterdamse straat en her- 
inner me hoe ik hier liep met Hans. Op de straat vormen zich 
plassen waarin grote druppels opspatten. Ze veroorzaken 
luchtbellen die secondenlang op het water lijken te drijven, 
momenten in de eeuwigheid, tot ze uit elkaar spatter’. 


Myra: ‘Ik heb wel vrede met vergankelijkheid. Als je veel reist 
zie je het om je heen. Een oud gebouw dat is verbrokkeld met 
muren van alleen nog gestapelde hoopjes steen, of bergen die 
eeuwig lijken maar door erosie zijn aangetast en daardoor 
ronder worden met zachtere vormen. Niets is eeuwig en tijd 


is ook maar betrekkelijk. Tijd kan heel lang duren terwijl het 
in werkelijkheid heel kort is zoals bijvoorbeeld mijn val uit 
een ijswand. Ik viel 450 meter naar beneden, dat ging razend- 
snel maar toch kon ik er geen tijd aan vast koppelen. Dat 
maakt tijd ongrijpbaar en de dood doet je realiseren dat alles 
eindig is’. 


Na de dood van Hans reist Myra steeds meer alleen en ze weet 
niet zeker of dat echt bewust is. ‘Het is altijd leuker om met 
een maatje te reizen, je hebt een band, kan dingen delen maar 
het is ook praktisch. Maar alleen reizen heeft ook iets heel bij- 
zonders, namelijk dat je makkelijker contact met de bevolking 
zelf krijgt. Je blijft als je met zn tweeën reist toch meer een 
soort eenheid en alleen wordt je eerder in hun leven opgeno- 
men. Met nonnen waarmee je in dezelfde kamer hebt gesla- 
pen, gegeten en aan lange puja’s mee hebt gedaan krijg je een 
band. Alleen leg je makkelijker contact’. 


Myra noemt in haar boek Machik Labdrön, Yeshe Tsogyal, 
Tulku Urgyen, kora’s lopen en heeft het over vele puja’s die ze 
meemaakte en ik neem aan dat ze boeddhist is. Maar Myra 
noemt zichzelf lachend een rand-boeddhist; iemand die nog 
geen toevlucht heeft genomen maar wel nieuwsgierig is. ‘In 
Dharamsala tijdens onderricht van Zijne Heiligheid de Dalai 
Lama zat ik niet in de buurt van de vertaling en kon ik niets 
verstaan. Een Tibetaan zei tegen me dat het helemaal niets uit- 
maakte; door het feit dat ik er zat zou ik genoeg meekrijgen. 
Dat was ook zo als ik uren bij de nonnen zat als ze beoefening 
deden en ik alleen maar keek en luisterde. Maar veel belang- 
rijker was dat ik voelde, wijsheid in de boeken gaat wel eens 
over de boeken heen, recht het hart ir’. 


Het lijden dat trouwen en kinderen krijgen veroorzaakt noemt 
Myra een aantal keren als de motivatie van jonge vrouwen om 
non te worden. Ik vraag me af of dat deels is ingegeven door 
de moeilijke omstandigheden waarin de Tibetaanse gezinnen 
moeten leven. 

Myra: ‘Dat heeft er zeker mee te maken. Het leven van vrou- 
wen in Tibet en omstreken is heel erg zwaar, veel zwaarder 
dan hier in het Westen. De kindersterfte is heel hoog in Tibet 
en het moet ontzettend veel pijn veroorzaken als je een kind 
op de wereld zet en het gaat dood. Veel vrouwen die net zo oud 
zijn als ik zien er al zó oud- en dichtbij de dood- uit. Dat is niet 
alleen door het werken maar ook de omstandigheden als het 
klimaat, de aanhoudende kou en de hoogte. Het zijn oerster- 
ke vrouwen, niet alleen lichamelijk maar ook geestelijk en 
door alles wat ze hebben meegemaakt hebben ze een ontzet- 
tende levenskracht die ik ook wel veerkracht noem. Ze weten 
vaak te overleven met humor en liefde en dat geeft ook kracht’. 


‘En de Chinezen?’ ‘Het is vreselijk om te zien hoe een cultuur 
onderdrukt wordt maar dat mag je niet gebruiken als alles 
omvattend voor de Chinezen. Het is niet de Chinees die zich 
misdraagt maar het is voornamelijk de top die de bevelen 
geeft. Chinezen worden zelf ook al generaties lang onder- 
drukt. Wat ik bij de nonnen herkende, met name bij nonnen 
die gevangen hebben gezeten en dagelijks gemarteld zijn, die 
kunnen de Chinezen vergeven. Nawang Sangdrol, een non, 
die de helft van haar leven gevangen had gezeten zei dat ze 
wel boos was en dat vond ik ergens wel goed. Je hebt boosheid 
en je hebt woede. Woede zou niet goed zijn maar boosheid is 
voorstelbaar, maar ze was ook in staat om de gevangenisbe- 
wakers die haar al het onrecht hebben aangedaan, te vergevert. 


Het boeddhisme blijft toch de drijvende kracht achter het 
bestaan in Tibet en de Himalaya. De reis van Myra langs jeug- 
dig enthousiasme en oude wijsheid, leven en dood is daar een 
prachtig bewijs van. 


Myra pr Rooy, Vrouwen in Boeddha's bergen 
UITGEVERIJ ByBLos ISBN 9054667648 
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LEVEN IN EEN SNELKOOKPAN 


EEN DAG IN HET DZOGCHENKLOOSTER IN INDIA 


Als om 4.30 uur mijn wekker gaat, spring ik meteen uit bed omdat ik weet dat ik voor alles te laat zal zijn 


als ik me nog een keer omdraai, wat ik natuurlijk het liefste zou doen. Ik giet vers water in mijn offerschaal- 


tjes, leg mijn prostratiedeken en —sokken klaar, steek een kaars en wierook aan en begin met mijn dagelijkse 


ochtendprostraties. Ik doe ze zo vroeg in de morgen omdat het in Zuid-India later op de dag meestal te warm 


is. Op de achtergrond hoor ik de bekkens van de lama die de protector-beoefening doet, maar verder is het 


klooster nog in diepe rust. 


Daarna mediteer ik zo’n vijftien minuten op het dakterras en zie (in de zomer) de zon opkomen. Dan moet 


ik me snel douchen om op tijd klaar te zijn voor de gezamenlijke ochtendbeoefening van de ‘westerlingen’ die 


om zes uur begint. Snel douchen is geen probleem want in de morgen is er alleen koud water; dus daar hoef 


je niet lang onder te staan. 





Dzogchenklooster in India 


In de ‘Ingi Gompa’ (de westerlingen tempel, een kamer in het 
gastenverblijf die als tempel is ingericht) giet ik ook vers water 
in de offerschalen, steek wierook aan en zet het een en ander 
klaar voor Riwo Sanchö. Als iedereen er is, doen we The Verses 
of the Eight Noble Auspicious Ones, om de dag goed te begin- 
nen, dan Tarlam Karpo, de Khandro Nyingtik Ngöndro, en ten- 
slotte Riwo Sanchö. We gebruiken hierbij een CD met muziek 
en zang van de monniken van het Dzogchenklooster. 


Voorheen gingen sommigen van ons naar de monniken 
gompa, anderen deden hun ochtendbeoefening op hun eigen 
kamer. Enige tijd geleden besloot Dzogchen Rinpoche dat het 
beter was monniken en leken meer gescheiden te laten beoe- 
fenen en zo ontstond de Ingi Gompa. Nu nemen we op Tsok- 
dagen nog wel deel aan de beoefening in de hoofdtempel. 
Zo'n Tsok duurt van 8.30 uur tot 16.00 uur met de gebruike- 
lijke pauzes voor thee, lunch en middagrust. Als het even kan, 
neem ik eraan deel omdat ik graag de authentieke Dzogchen 
beoefening wil leren en zon dag is een prima lesdag. 
Belangrijker nog is de inspiratie die uitgaat van zo'n authen- 
tieke beoefening met echte monniken en echte muziek. 


Tibetaanse leken laten de beoefening meestal over aan mon- 
niken en beperken zich tot mantra's en kora's. Dat leken in de 
tempel beoefenen, is geen onderdeel van de Tibetaanse cul- 
tuur. Het wordt geaccepteerd maar ook wel wat vreemd gevon- 


den. Je merkt dat aan de reacties van nieuwe monniken. 

Als je het wel doet, is het goed een aantal beleefdheidsregels 
in acht te nemen, zoals prostraties bij binnenkomst, niet gaan 
zitten voordat de belangrijkste monniken zitten, een lage 
plaats kiezen (dichtbij de deur aan de zijkant), zorgen dat je 
gepast gekleed bent, niet met je voeten naar het altaar of de 
troon wijzen. 


Vandaag is het echter een gewone dag. Dus doen we de beoe- 
fening in de Ingi Gompa. Daarna gaat om zeven uur de bel 
voor het ontbijt: aan een boom hangt een fors stuk metaal 
waarop met een ander fors stuk metaal driftig getimmerd 
wordt door een van de jonge koks. Westerlingen eten in het 
gastenverblijf en drinken zoete thee. Monniken eten in hun 
eigen dining hall’ en drinken zoute boterthee. Verder bestaat 
het ontbijt uit ‘pal’, een pannenkoekvormige stuk brood, met 
boter en heel soms roerei. De conversatie is sober omdat 
Rinpoche ons uitdrukkelijk verzocht heeft zo min mogelijk te 
praten en als er gepraat moet worden zo mogelijk over dhar- 
ma-zaken te spreken. Bovendien leer je hier zo snel als de 
Tibetanen te eten, dus is het ontbijt van korte duur. 


Vervolgens is het tijd voor de dagelijkse handwas en de dage- 
lijkse drinkwaterbevoorrading. Er is in het klooster (nog) geen 
wasmachine en zelden warm water, dus is het het beste je kle- 
ren niet al te vuil te laten worden. Daarom was ik bijna dage- 
lijks de kleren van de vorige dag. Drinkwater is er in de eetzaal 
van de monniken waar een waterfilter aan de muur hangt. 
Het gefilterd water is goed van smaak omdat het water hier 
rechtstreeks uit de naburige bergen komt en niet uit een of 
andere vervuilde rivier. 


Dan begint het ‘werk’. In oktober 2001 ben ik als lerares 
Engels begonnen. Daarna heb ik — als er geen les gegeven 
hoefde te worden — allerlei andere dingen gedaan. Nu zijn er 
zoveel nieuwe westerlingen dat ik tijdelijk vrijgesteld kon wor- 
den van werk om me te wijden aan de studie van het Tibetaans 
en thangka-schilderen. 


Om 8.30 uur raadpleeg ik mijn thangka-schilder-leraar over 
het werk van de vorige dag en om opdrachten te krijgen voor 
deze dag. Als tegenprestatie geef ik hem Engelse les. Hoewel 
ik in het Westen vijf jaar tekenles heb gehad, moest ik hier 
helemaal opnieuw beginnen omdat de stijl diametraal tegen- 
overgesteld is. In het Westen werken we zo min mogelijk met 





Dzogchenklooster bijgebouwen 


harde lijnen (tenzij je grafisch werk doet) — hier in het Oosten 
wordt in de tekening alleen met harde lijnen gewerkt; de scha- 
duw wordt in het schilderwerk aangegeven. Verder liggen de 
meeste onderwerpen tamelijk vast. Een bloem schilder je zo, 
een aap zo en een boom zo. De leraar tekent het voorbeeld en 
ik teken het zo goed mogelijk na. En liefst beter: overtreffen 
van je leraar wordt een groot goed geacht, zoals in Europa in 
de Middeleeuwen. Ik laat mijn werk aan niemand anders dan 
aan mijn leraar zien. Het wordt ongunstig geacht onvolmaakt 
werk aan derden te tonen en onbescheiden om met je talen- 
ten te pronken. Omdat bescheidenheid zo ongeveer het hoog- 
ste goed is in de Tibetaanse cultuur, is onbescheidenheid de 
grootste zonde. Nieuwsgierigheid wordt echter heel gewoon 
gevonden: dus, als je je werk aan niemand wilt laten zien, 
moet je het onder je kleren en dichtgeslagen vervoeren, 
anders gaat men je vragen het te tonen en dan is het weer 
onbeleefd dat niet te doen. Daarom klap ik mijn schetsboek 
dicht als ik naar mijn leraar ga, en sla er de shawl van mijn sal- 
war kamiesj overheen. (De salwar kamiesj is de Indiase com- 
binatie van broek en jurk, ideaal voor het klooster waar je toch 
geacht wordt gepast gekleed te gaan.) Hoewel het niet gewenst 
is dat leken op de kamers van monniken komen (en omge- 
keerd), wordt soms in het geval van een lessituatie een uit- 
zondering gemaakt. De instructie wordt echter met open deur 
gegeven zodat iedereen weet wat we aan het doen zijn. Dit om 
misverstanden en dienovereenkomstig geroddel te voorko- 
men. 


Na de instructie ga ik aan het werk tot de bel voor de lunch om 
twaalf uur gaat. De lunch bestaat uit rijst met dal (linzensaus) 
en groenten. In het gastenverblijf wordt meestal vegetarisch 
gekookt; wie vlees wil, kan soms in monnikenkeuken terecht. 
Soms hebben we geen kok, dan koken we zelf en dan blijk je 
heel goed Europees te kunnen koken in deze Indiase omge- 
ving. Vooral de Franse stamgasten zijn er goed in (natuurlijk). 


Over stamgasten gesproken: op dit moment zijn er enkele 
mensen uit Frankrijk en Engeland, een paar uit Australie en 
Nieuw Zeeland en ik. Binnenkort zullen er steeds meer men- 
sen komen in verband met de naderende Kerstretraite die 
dit jaar voor de derde keer gehouden wordt. Veertien dagen 
lang zal Rinpoche les geven in de morgen; ’s middags en 
’s avonds worden er instructies gegeven voor de beoefening 
van een Dzogchen-sadhana en wordt er gedebatteerd over 
door Rinpoche aangegeven onderwerpen. Meestal wordt er 
ook een lung en een empowerment gegeven; en onvermijdelijk 
zijn de vele parties in deze tijd van het jaar. 


Na de lunch is het tijd voor een middagdutje. Het warme kli- 
maat en de korte nachtrust maken dat zeer noodzakelijk. Een 
half uur of een uur op een dekentje op de vloer omdat het daar 
het koelst is en je niet al te diep in slaap valt. 


Monniken in Dzogchenklooster 


Daarna begin ik met mijn Tibetaanse leeswerk. Om vlot 
Tibetaans te kunnen lezen moet je simpelweg oefenen, oefe- 
nen, oefenen volgens de instructie van je leraar zonder je om 
de betekenis van het gelezene te bekommeren. Ik lees de 
Tarlam Karpo en doe dat in aangewezen tekstgedeelten drie 
keer drie maal. Dat wil zeggen, na drie keer hardop lezen 
neem ik een verplichte pauze, die ik vul met bijvoorbeeld 
mantra's zeggen, of iets over Thangka’s lezen of een kop thee 
drinken, waarna ik opnieuw drie keer de tekst lees en daarna 
nog een keer. Als je het zo doet, ga je langzaam maar zeker 
vooruit. Als je het te vaak doet, ga je net zo goed achteruit als 
wanneer je het te weinig doet. Het is als met elke fysieke trai- 
ning. Het punt is dat je ogen en je mond aan Tibetaanse let- 
tercombinaties moeten wennen en dat vergt een bepaalde 
aanpak. Op deze manier leren ook de jonge monniken gebed- 
steksten lezen. Bovendien is het nuttig voor mijn Engelse les- 
sen omdat ik nu de problemen van de Tibetanen beter begrijp 
en hun methodes kan benutten. 


Van 16.00 tot 18.00 uur ben ik in het Engels klaslokaal in het 
woonverblijf van de ‘Shedra’-monniken, waar ik mijn leraar 
Tibetaans Engelse les geef en hij mij Tibetaans. De ‘shedra’- 
monniken zou je ook studie-monniken kunnen noemen. Zij 
volgen het vijfjarig studieprogramma dat dit klooster aan- 
biedt. Het curriculum bestaat uit Tibetaans Boeddhistische 
filosofie, Tibetaanse poezie, Tibetaanse grammatica en 
Engels. 


Hoewel mijn leraar nog maar kort in het klooster is, zijn we 
goede vrienden omdat ik hem al eerder leerde kennen in 
Namdroling, het klooster van Penor Rinpoche in Bylakuppe, 
een plaats die op zes uur reizen met de bus van het Dzogchen 
klooster vandaan ligt. 

Het Dzogchen klooster heeft 80 monniken; Namdroling heeft 
er 3500 en nog eens 500 nonnen. Ik ga er regelmatig naartoe 
om even in anonimiteit te verkeren en om vrienden te bezoe- 
ken. In Namdroling maakt Engels geen onderdeel uit van het 
lespakket, dus was het niet ongebruikelijk dat monniken uit 
dat klooster soms voor korte tijd naar het Dzogchen klooster 
kwamen om Engels te leren. Zo heb ik er vrienden gekregen. 
Een van die vrienden doet nu een traditionele drie-jaar-retrai- 
te in het retraite-centrum op het terrein van Namdroling. Er 
zijn drie momenten op de dag dat je door een bel te luiden, 
kunt laten weten dat je iemand daar wilt spreken. Die wordt 
dan geroepen en vervolgens kun je zon twintig minuten 
nieuwtjes uitwisselen, boodschappenlijsten opstellen en brie- 
ven in ontvangst nemen. De deur gaat hooguit op een kier; je 
kunt elkaar dus wel spreken maar niet zien. In het Dzogchen 
klooster is het iets minder streng; ook daar is een retraite-cen- 
trum maar de monniken die daar verblijven kunnen na de 
lunch bezocht worden. 

Verder ga ik meestal even langs bij de nonnen. De nunnery 
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gaat er langzamerhand beter uitzien. Waar eerst een vuilnis- 
belt was, wordt nu een nieuw woongebouw neergezet zodat de 
nonnen niet meer met zijn achten op een kamer van vier bij 
vijf meter hoeven te wonen. De monniken hebben het ook 
niet breed maar zij hebben een zeer fraai versierde tempel. 
Ooit hoop ik in staat te zijn de tempel van de nonnen ook van 
wandschilderingen te voorzien. 

Mijn leraar Tibetaans heb ik dus in Namdroling leren kennen. 
Daar was hij al begonnen me les te geven, dus was het een 
gelukkig toeval dat hij hier als leraar Filosofie werd aange- 
steld. Tot nu toe levert Namdroling de leraren maar binnen 
afzienbare tijd kan het Dzogchen klooster zelf in leraren voor- 
zien. 


Aan de beoefening van 17.00 uur kan ik niet meedoen in ver- 
band met de les Tibetaans. In de Ingi Gompa wordt dan 
Protectors en Narak Kong Shak gedaan. Alleen op zondag zou 
het kunnen (in India is alleen zondag een vrije dag) maar 
Rinpoche heeft ons aangeraden om een keer per week vrij te 
nemen van werk en formele beoefening. Dat werkt heel goed 
— zo houd je jezelf fris. Rinpoche heeft gezien dat westerlin- 
gen soms moeite hebben te stoppen met verplichtingen, dus 
heef hij van dat stoppen ook maar een verplichting gemaakt. 


Om 18.00 uur wordt er gedineerd. De lunch is de hoofdmaal- 
tijd; dus is het diner meestal een eenvoudige noedelsoep, de 
befaamde Tibetaanse toepa. 


Omdat het na het avondeten snel donker wordt maar de elec- 
triciteit soms nog even op zich laat wachten, is die tijd perfect 
voor het lopen van kora’s om de tempel of om de acht stupa’s. 
Soms gaat dat gepaard met hartverscheurend mooie zonson- 
dergangen. 


De electriciteit is een verhaal op zich. In het Westen vinden we 
het normaal dat er altijd licht is als je een knop omdraait of 
indrukt. Hier is dat bepaald niet het geval. Omdat er al een 
paar jaar niet genoeg regen is gevallen, is de electriciteitsvoor- 
raad beperkt en dus op rantsoen. De ene week hebben we ’s 
ochtends stroom, de ander week ’s middags. Als we geluk 
hebben is er ’s avonds en ’s nachts altijd stroom maar bij 
slecht weer (onweer) hebben we pech. Geen stroom betekent 
geen water omdat de wateraanvoer op een electrische pomp 
werkt. Vandaar dat het eerste Tibetaans dat ik hier leerde was: 
‘log min doe’ (er is geen licht) en ‘tsjoe min doe’ (er is geen 
water). 


Zodra er licht is, geef ik een uur Engelse les aan de ‘dratsang 
khenpo’. De ‘dratsang’ monniken zijn de monniken die zich 
bezig houden met het werk in en voor het klooster. Hun voor- 
naamste taak is het doen van gebedsdiensten in de 22 dorpen 
van de Tibetaanse nederzetting en in het klooster. De dratsang 





Gerrie Bleijenberg (links), torma's maken 


khenpo is hun leider, een zeer geleerd beoefenaar die ons veel 
zou kunnen leren als hij meer Engels kende (of wij meer 
Tibetaans). Helaas gaan de vorderingen aan beide zijden niet 
zo snel als we zouden willen. Een goede oefening in geduld. 
En met handen- en voetenwerk kom je soms ook een heel 
eind of met de hulp van een vertaler. 


Na de les doe ik mijn avondbeoefening en ga ik soms mijn e- 
mail checken. Rond 23.00 uur is het bedtijd. 


Als Rinpoche er is, geeft hij soms ’s avonds les. Dat kondigt 
hij meestal niet van te voren aan, dus als je op dat moment 
niet te vinden bent, heb je pech gehad. Nu er steeds meer wes- 
terlingen voor een langere tijd in het klooster verblijven, wil 
Rinpoche meer gestructureerde lessen gaan organiseren, met 
alles erop en eraan, zoals formele tests en examens en certifi- 
caten. Hij vindt het belangrijk dat de authentieke Dzogchen 
traditie behouden blijft, dus wil hij dat we die leren. 


Wat het spannend maakt hier, is dat je soms geacht wordt het 
geleerde onmiddellijk in de praktijk te brengen. Zo had ik 
slechts drie weken torma-les gehad toen ik volledig werd inge- 
schakeld bij de productie van nieuwe torma’s voor Losar. 
Onder andere hierom zeggen we soms dat we hier leven in 
een snelkookpan. De meesten van ons leiden een regelmatig 
leven zoals het mijne; er is geen afleiding door dagelijkse 
beslommeringen of door andere zaken omdat er voor eten en 
drinken gezorgd wordt en het klooster tamelijk ver van de 
bewoonde wereld ligt. De dichtstbijzijnde stad ligt op ander- 
half uur reizen met de bus. Dit betekent dat je niet aan jezelf 
kunt ontsnappen; door de regelmaat zie je heel goed dat alle 
verschillen in beleving van de omgeving slechts een product 
van je eigen geest zijn. Mijn bezoeken aan Nederland hebben 
me geleerd dat deze kennis niet verloren gaat als je maar lang 
genoeg in het klooster geweest bent. 


GERRIE BLEIJENBERG 
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Interview met Paula de Loor 


MEDITATIE IN ACTIE 


PAULA DE LOOR: “IEDER KOPJE DAT JE AFWAST, IS EEN BIJDRAGE” 


“Als ik boven op de Dom sta, dan kijk ik naar benee”. 
Paula de Loor lacht bij het horen van dit lied over 
Utrecht. Via Leiden, Velp en Utrecht belandde ze in 
Bilthoven, waar ze woont met haar man Martijn en 
haar kinderen Rein en Coosje. Paula is coördinator 
Public Programs bij Rigpa. 


HOE BEN JE MET RIGPA IN CONTACT GEKOMEN? 

Mijn studiemaat Alex Peters heeft me ‘erin geluisd’. 

Hij attendeerde me op “Het Tibetaanse Boek van Leven en 
Sterven” en op een bezoek van Rinpoche in de VU. Samen 
met mijn moeder ben ik daarheen geweest, ook zij heeft een 
belangrijke rol gespeeld bij de ontmoeting met Rinpoche. De 
introductiecursus was voor mij een logisch gevolg. Sindsdien 
ben ik met de stroom meegegaan. 


WANNEER BEN JE GESTART MET DE COÖRDINATIE VAN DE BEZOE- 
KEN VAN RINPOCHE? 

Dat was in mei 2003. Janny en Jessy Geertsema hebben mij 
destijds benaderd. Ik was toen beginnend steward coördina- 
tor, Tijdens de meditatieretraite in Lerab Ling groeide mijn 
gevoel van dankbaarheid voor alles wat ik van Rinpoche had 
mogen ontvangen en wat Rigpa voor mij had gedaan zo sterk, 
dat ik op mijn beurt iets wezenlijks wilde bieden. 
Voorwaarden voor mij waren wel, dat ik het moest kunnen 
combineren met mijn gezinsleven en mijn coachingswerk- 
zaamheden. In november 2003 heb ik de coördinatie nog 
samen met Janny gedaan en afgelopen mei op het centrum en 
in de VU deed ik het grotendeels zelfstandig. 


KAN JE VERTELLEN WAT DE COÖRDINATIE INHOUDT? 

Zes weken voordat Rinpoche komt, start ik met het benaderen 
van de coördinatoren van de volgende onderdelen: stewar- 
ding, kassa, audio/video, attendants, catering, verzorging van 
de lama kamer, vertaler, podium, logistiek/vervoer, vrijwilli- 
gerskassa, informatie tafel VU, secretariaat. ledere coördina- 
tor regelt zijn eigen team. Ik probeer zoveel mogelijk mee te 
denken met iedereen, want alles hangt met elkaar samen. Het 
is belangrijk dat er geen eilandjes ontstaan. Van alles wat er 
gebeurt, houd ik Patricia Strooper (National Director) op de 
hoogte zodat zij het totaaloverzicht kan houden 

Uiteindelijk is het de bedoeling dat alles op het goede moment 
bij elkaar samenkomt en iedereen op elkaar aansluit. 


GAAT ER WEL EENS IETS MIS? 

Bij elk bezoek duikt er wel iets op wat speciale aandacht 
vraagt, of is er een steeds terugkerend probleem. Er gaan zel- 
den dingen echt mis en alles blijkt weer oplosbaar te zijn! Op 
het moment zelf kan je denken dat het onoverkomelijk is, en 
is het moeilijk om ‘spacious’ te zijn. Janny heeft me hier veel 
in geleerd. 

Soms heb je iets zo goed geregeld dat je denkt “dit kan alleen 
maar goed gaan’; je raakt dan gefixeerd en raakt het totaal- 
overzicht kwijt. Als er zich dan iets onverwachts voordoet 
waardoor je hele bouwwerk in elkaar stort, lijkt het alsof er iets 
mis gaat, maar het enige wat de mist in gaat is je eigen con- 





cept daarover. Vaak blijkt dan dat ik op basis van hoop en vrees 
bezig ben geweest (“doe ik het wel goed?, wat vinden ze 
ervan?”) en nauwelijks vanuit vertrouwen en ruimte. 


WAT WAS JE GEVOEL NA HET AFGELOPEN BEZOEK IN MEI? 

Wat voor elk bezoek geldt, gold ook voor het bezoek in Mei: 
het is spannend en veel werk. Er was een enorme bedrijvig- 
heid op het centrum en in de VU. 

Op het moment dat iedereen zit en Rinpoche laat blijken dat 
hij graag bij ons is en geïnspireerd wordt om onderricht te 
geven, voel ik me enorm dankbaar dat ik daar een bijdrage aan 
mag leveren en krijg daar energie van. 


HEB JIJ TIPS VOOR MENSEN DIE ACTIEF WILLEN WORDEN BIN- 
NEN RIGPA? 

Als je iets kan waarvan je zelf denkt: daar heeft Rigpa iets aan, 
laat dat dan alsjeblieft weten. We hebben een groep mensen 
nodig waar we op kunnen rekenen bij het organiseren van 
evenementen. Die groep mensen is er nu wel, maar we kun- 
nen altijd nieuwe energie gebruiken! Het is ook goed als meer 
mensen betrokken zijn en zich verantwoordelijk voelen. In 
het kleine en in het grote; ieder kopje dat je afwast is een bij- 
drage. Het is belangrijk dat mensen weten waar ze terecht 
kunnen om zich op te geven. Zelf heb ik in de korte tijd dat ik 
deze taak heb, al heel veel geleerd en heb angsten die ik had 
overwonnen. Ik hield er bijvoorbeeld niet van om onbekende 
mensen per telefoon te benaderen en het vraagt nog elke keer 
energie. Toch ben ik er nu aan gewend en doe het met plezier. 


WELKE ASPECIEN VAN HET ONDERRICHT GEBRUIK JE ALS JE 
VOOR RIGPA AAN HET WERK BENT? 

Ik ga steeds terug naar mijn motivatie en probeer hem ruimer 
en ruimer te maken. Als ik dat doe, word ik niet echt moe en 
geeft het werk me voldoening. Ook probeer ik me steeds te 
herinneren om alles wat ik doe op te dragen en het niet voor 
mezelf te houden. 

Verder word je om de haverklap geconfronteerd met onder- 
linge afhankelijkheid en vergankelijkheid; zodra je denkt dat 
iets geregeld en rond is, gebeurt er wel iets wat dat gevoel 
onderuit haalt. 


Na afloop van het gesprek spoedt Paula zich naar Patricia om 
samen met haar de nieuwe locatie voor het bezoek van 
Rinpoche op 12, 13 en 14 november te bekijken. 


Mocht je na het lezen van dit artikel vragen hebben over werken 
binnen Rigpa, dan kun je die mailen naar Jessy Geertsema. Haar 
email adres is jgeert@tiscali.nl 

PIETER ZANEN 
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LHASA: DICHTER BIJ DE GODEN 


Verwachtingsloos zijn. Zou me dat ooit lukken? In ieder geval stap ik vol verwachting het vliegtuig in dat me 


dichter bij Lhasa brengt. Niet alleen vol verwachting overigens. 


Nadat ik 1,5 jaar geleden een heuse rampenvlucht heb over- 
leefd die eindigde in een noodlanding, stap ik ook niet vrij van 
angst het toestel in. Ik weet het. Overgave. Vertrouwen. Ik hoef 
nergens bang voor te zijn want ik heb de boeddhanatuur. 
Maar angst en mijn ego lijken een verbond te hebben gesloten 
met elkaar. Ik kom er met nuchter verstand en relativerings- 
vermogen nauwelijks tussen. Maar mijn verlangen naar Tibet 
is gelukkig groter dan mijn angst om te vliegen. Bewust zet ik 
weer een stap richting onthechting. Ik laat huis, dierbare 
vrienden en familie voor drie weken achter. Heb vier jaar gele- 
den al eens door Tibet gereisd en mijn hart volledig verloren. 
Mezelf daarentegen redelijk hervonden. Back to basic. Tibet 
bracht me op vriendschappelijke voet met angst, begeerte en 
verwachtingen. De hoogte maakte me heel nederig. Je kunt 
niet meer dan je kunt. Er is niet meer dan er is. 

Mijn herinnering is zo intens en vol verlangen dat ik al een 
brok in mijn keel krijg bij de gedachte van een weerzien met 
Tibet. Wat een geluk dat ik mijn voeten voor een tweede maal 
op Tibetaanse grond mag zetten. Op grond die wijsheid heeft 
voortgebracht. Wijsheid die mij zo diep heeft geraakt dat het 
mijn leven heeft veranderd. We zullen met Losar (Tibetaans 
nieuwjaar) in Lhasa zijn! 


Wanneer mijn lief, Jean, en ik landen in Lhasa zien we dat er 
een compleet nieuwe luchthaven is gebouwd. De Chinezen 
doen erg hun best aan de buitenwereld te tonen hoe goed 





De Potala 


ze het voor hebben met Tibet. De Tibetanen vergeten ze 
gemakshalve maar even. We rijden een ons bekende weg naar 
de stad. We stoppen bij een heilige plek waar een Boeddha 
Sakyamuni is uitgehakt in de rotsen. Net als vier jaar geleden 
stap ik uit om een foto te maken. En net als vier jaar geleden 
voel ik hoe vreemd het is om van zeeniveau in een klap op 
3800 meter terecht te komen. Het duizelt in mijn hoofd en ik 
ben kortademig. Voel ook al een lichte misselijkheid opkomen. 
Ja, je moet er wat voor over hebben om in Lhasa te zijn. Maar 
de lucht lijkt vervuld met de mantra van mededogen. Ik hoef 
alleen maar in en uit te ademen. We rijden langs het Potala 
Paleis, gebouwd als verblijfplaats voor de Dalai Lama’s. Wat 
een schoonheid. En wat een verdriet. 

Ons kamertje in het Yakhotel ziet er kleurig uit en we hebben 
zelfs warm water. Ondanks vermoeidheid besluiten we toch 
op pad te gaan. We raken al snel betoverd door de prachtigste 
mensen. Iedereen groet ons: Tashi Deleg! 


Omdat het winter is in Tibet is er slechts een handjevol toe- 
risten. We vallen duidelijk op. De stad is vol met pelgrims 
vanwege Losar. Sommigen van hen hebben honderden kilo- 
meters prostrerend afgelegd om met Losar in de heilige stad 
te kunnen zijn. Ook voor de Jokhang tempel (deze tempel 
biedt onderdak aan de Jowo Rinpoche, het meest vereerde 
Boeddhabeeld in Tibet) worden volop prostraties gedaan. Het 
ziet er nog net zo indrukwekkend en vol devotie uit als vier 


jaar geleden. We klimmen, op het dak van de wereld, op het 
dak van de Jokhangtempel en kijken uit over Lhasa. Op de 
achtergrond besneeuwde bergtoppen. We vergeten de tijd tot- 
dat plots de vermoeidheid toeslaat. We gaan een dutje doen. 
Ondanks mijn voornemen moed te ontwikkelen slaat de 
onzekerheid soms toe. Ik vind het toch weer vreselijk span- 
nend om op 3800 meter te zijn en te voelen wat dat met mijn 
lichaam doet. Ik herinner me de woorden van Sogyal 
Rinpoche: Endurance is our biggest armour. Contentment our 
greatest treasure. 


Na ons dutje gaan we flink ingepakt op pad. Het is koud bui- 
ten. Het stormt zelfs. We dwalen door steegjes waar de geur 
van wierook en yakboter ons overal tegemoet komt. De vol- 
gende dag komen we waar onze voeten ons brengen. We zien 
onvoorstelbaar mooie mensen en ’s avonds doen onze kaken 
zeer van het lachen. We lopen door woeste wijken met verwil- 
derd uitziende bewoners. Overal gedroogd yakvlees en bossen 
jeneverbes om te stoken. Kinderen dansen om ons heen en 
komen handjes schudden. Stoere mannen met enorme bont- 
mutsen op hun hoofd staan te biljarten op straat. Muziek 
schalt uit de ramen. Het is een kakofonie van geuren, kleuren 
en geluiden. Vrouwen komen naast me staan om te kijken wie 
het grootst is. Jean moet foto's van ons maken. Mannen 
voelen aan Jean zijn behaarde armen. Snappen niet dat hij 
nog een jas nodig heeft. ’s Avonds knettert het vuurwerk om 
de demonen te verdrijven. Over twee dagen is het Tibetaans 
nieuwjaar en dat zullen we weten! 


Op oudjaarsnacht gaan we om or.oo uur nog naar de 
Jokhangtempel (we kunnen toch niet slapen). De sfeer is 
prachtig en grimmig tegelijk. Overal is Chinese politie op de 
been. Het is toch het feestje van de Tibetanen en dat moet wel 
onder controle blijven. Rondom de Jokhang staan honderden 
pelgrims in rijen om naar binnen te mogen. Ze zien er prach- 
tig uit in hun mooiste nieuwjaarskledij. Midden in de nacht 
lijkt het vuur van jeneverbes en oude gebedsvlaggen nog gro- 
tere hoogten te bereiken. Het geluid van houten blokken en 
leren schorten die de grond raken tijdens het doen van pros- 
traties klinkt ons onwerkelijk in de oren. We zijn anno 2004 
getuigen van een wereld waarvan je zou zweren dat die niet 
meer bestaat. 


Na een voor ons heel korte nacht is het dan nieuwjaarsdag 
geworden. Wanneer we het Barkhorplein oplopen weten we 
niet waar we kijken moeten: stoere mannen met linten in hun 





lange haren, wildwest laarzen, veel te grote jassen van yak- 
huid, afgezet met luipaardenprints. Vrouwen in prachtige 
chuba’s en de mooiste sieraden om hun hals en in hun haar. 
Overal bedelaars. Ik vergeet nooit de les van lan Maxwell waar- 
in hij zei dat het niet aan de bedelaar is om dankjewel te zeg- 
gen maar aan ons voor de kans die we krijgen om vrijgevig- 
heid te ontwikkelen. De Tibetanen zelf lijken deze les allemaal 
te hebben geleerd. Wie wat missen kan, geeft aan wie niets te 
missen heeft. 


Boven op het Potalapaleis wappert de Chinese vlag. Chinezen 
maken verkleed in Tibetaanse kleren gezelligheidskiekjes van 
elkaar. Komt niet alle lijden voort uit onwetendheid? 


Aan het einde van de dag is de enorme rij voor de Jokhang 
geslonken. We sluiten achter aan en mogen nog naar binnen. 
De sfeer in de tempel is prachtig. Deurtjes die het hele jaar 
gesloten zijn, zijn vandaag geopend. We zien de prachtigste 
boeddhabeelden. Overal wierook en boterlampjes. Het is 
behoorlijk donker. Dat maakt de sfeer heel intiem. Zóveel 
indrukken. Zó veel. Zó druk. Zó indrukwekkend. 


Dan op 22 februari naar het Drepung en Nechung klooster. 
Het is weer feest. Lange rijen om zegeningen te ontvangen. Al 
snel heb ik twee kleine vriendjes die niet meer van mijn zijde 
wijken. We praten met ons hart. Ik voel me zo intens blij dat 
ik Losar in Tibet mag meemaken. Na vijf dagen lijken de beel- 
den bijna vertrouwd, maar het blijft natuurlijk fantastisch exo- 
tisch, deze prachtige mensen in hun goudbrokaat en lui- 
paardvellen. All phenomena should be regarded as dreams. Niet 
zo moeilijk hier. 


We kopen kleine windhorse papiertjes en gebedsvlaggen en 
klimmen nog eens 150 meter hoger naar een bergtop om de 
windhorse papiertjes aan de wind mee te geven. De vlaggen 
knopen we vast aan duizenden andere gebedsvlaggen die de 
afgelopen dagen zijn opgehangen en wapperen in de wind. 
Dat de wind mijn smeekbede om vrijheid van lijden voor alle 
levende wezens maar mag verspreiden. Ik voel me volmaakt 
gelukkig op deze tweede Tibetaanse nieuwjaarsdag. Gelukkig 
met wat is en wat eens was of nog ooit zal zijn. 

Socrates zei het al: Wie het minst wil, staat het dichtst bij de 
goden. Dank je wel Lhasa. Dank je wel Tibet. Land van Guru 
Rinpoche. Land van Sogyal Rinpoche. 


KARIN JONKERS 


Devotie voor de Jokhang Tempel 
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DE KUNST VAN HET STERVEN 


SEMINAR SPIRITUELE ZORG 2004 


Een praktische training in emotionele en spirituele zorg voor zorgverleners en belangstellenden 


2 oktober 10.30 - 18.30 
3 oktober 9.30 - 17.30 
Rigpa-centrum, Van Ostadestraat 300, Amsterdam 
met Rosamund Oliver en Christine Whiteside 
voertaal: Engels, vertaling aanwezig 
kosten: € 140, 
Minima en Sanghaleden van Rigpa € 110 


"De dood is als-een spiegel 
waarin de ware betekenis van hetileven 
wordt gereflecteerd” 


¥ 





De training is gebaseerd op Het Tibetaanse Boek van Leven en 
Sterven van Sogyal Rinpoche en benadrukt universele spiritu- 
ele principes die een verdieping kunnen zijn van eigen levens- 
overtuiging of religie. Het brengt een innerlijk proces op 
gang, dat een vervolg vindt in twee hierop volgende seminars. 


Onderzocht wordt hoe we steun kunnen verlenen aan ster- 
venden en rouwenden door het ontwikkelen van een kwaliteit 
van authentieke aanwezigheid en vertrouwen. 

Door onze eigen angst voor de dood onder ogen te zien, ver- 
krijgen we inzicht hoe we anderen het best kunnen steunen 
om tot een betekenisvolle afsluiting van hun leven te komen. 


Thema’s die met behulp van beoefening, contemplatie en 

meditatie aan de orde komen, zijn: 

authentieke aanwezigheid 

e emotionele heling en het voorkomen van burn-out 

e het afronden van onafgemaakte zaken 

rouw en rouwverwerking 

« spirituele voorbereiding op de dood 

emotionele en spirituele behoeften van stervenden en hun 
familie 


Rosamund Oliver geeft trainingen aan zorgverleners. Zij is 
sinds 1981 student van Sogyal Rinpoche en geeft cursussen in 
meditatie en boeddhisme. Ze is Senior Spiritual Care Educator, 
psychotherapeut en supervisor met als specialisatie rouw en 
rouwverwerking. Verder werkt zij in Engeland mee aan het 
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opzetten van een meditatieproject in gevangenissen. 


Christine Whiteside is Rigpa Senior Instructor en Spiritual Care 
Educator. Zij geeft ruim 15 jaar in het Ierse Dzogchen Beara 
cursussen in meditatie, mededogen en spirituele zorg voor 
stervenden. Zij leidt workshops tijdens seminars voor mede- 
werkers van hospices en geeft trainingen spirituele zorg aan 
verplegend personeel op oncologische afdelingen van zieken- 
huizen. 


OPGAVE 

+ via het inschrijfformulier op www.spcare.org/nl 

e per e-mail: rigpa@rigpa.nl o.v.v. naam, adres, tel. en 
“seminar SC” 
Graag ook vermelden of en in welke hoedanigheid u werk- 
zaam bent in de zorg. 

+ tel.: 020-4705100, o.v.v. naam, adres, tel. en “seminar spiri- 
tuele zorg” 


DEELNAME is in volgorde van opgave en wordt definitief door 
betaling van het cursusgeld op rekening 353-37-36 van 
Stichting Rigpa, Van Ostadestr. 300, 1073 TW Amsterdam, 
o.v.v. “seminar SC, 2/3 okt.” 


MEER INFORMATIE nederland @spcare.org 


Kent u mensen in de zorg? Misschien kunt u ze attenderen op dit 
seminar. 


TEMPELNIEUWS 


DIE GOEIE OUWE TIJD IS NU... 


Meer in z’n sas dan op deze foto heb ik Rinpoche zelden 
gezien, hij staat op de plek waar volgend jaar om deze tijd zijn 
stoel zal staan en waarvandaan het onderricht zal worden 
gegeven. Eind mei waren we met de fondsenwervers uit alle 
landen bij elkaar in Lerab Ling en zagen met eigen ogen hoe 
de bouw van de tempel als een bloem in het voorjaarszonne- 
tje de grond uitschiet. Het is bijna niet meer te achterhalen 
wat er vroeger op de plaats van het nonnenhuis heeft gestaan; 
dat moeten de chalets zijn geweest, of waren het de tenten? 
Maar wennen aan iets moois is niet echt moeilijk, Lerab Ling 
zal nooit meer zijn zoals we het hebben gekend. Straks gelo- 
ven we zelf niet meer dat we met zovelen in die kleine onder- 
richttent zaten, hij lijkt nu zelfs gekrompen door de omvang 
van de tempel. Die goeie ouwe tijd is nu, we schrijven geschie- 
denis. Ik zie al voor me dat we het met elkaar hebben over de 
periode voor- of na de tempel als een soort scheidslijn in de 
volwassenwording van Rigpa. 


Rigpa zal ook veranderen, het Instituut van Wijsheid en 
Compassie dat in de tempel gevestigd wordt, zal een van de 
toonaangevende studiebronnen worden van Tibetaans boed- 
dhisme in de wereld. Er komt een bibliotheek met authentie- 
ke Tibetaanse boeken maar ook een ultra modern electronisch 
centrum van waaruit— met de laatste technische snufjes — 
het onderricht over de hele wereld verspreid kan worden. Een 
beetje zoals we nu al experimenteren met audio- en video stre- 
aming, maar dan ‘live’. Het gebouw wordt gedecoreerd met 
beschilderingen door Tibetaanse kunstenaars en er komt een 
museum van heilige beelden en relikwieén. Om het gebouw 
worden meditatietuinen aangelegd en als die klaar zijn kan de 
rust wederkeren in deze krankzinnige bouwput. 








Sogual Rinpoche “on stage’ 


Klaar voor de drie jaar van intensieve beoefening beginnen? 
Nou, ik denk dat we een heel eind komen maar ‘klaar’ is een 
woord dat ik niet in mijn mond durf te nemen. We moeten 
nog een eindje en niet alleen met de bouw, maar ook met de 
fondsen daarvoor. Dus wil ik iedereen die aan de tempel heeft 
bijgedragen opnieuw vertellen wat een impact jullie bijdrage 
heeft op de toekomst van het Tibetaanse boeddhisme in de 
Westerse wereld. En degenen die nog niet in de gelegenheid. 
zijn geweest een donatie te doen, zou ik willen uitnodigen om 
alsnog aan boord te stappen en mee te komen op deze magi- 
sche reis de toekomst in. 


Tot slot zou ik iedereen die dit leest willen aanraden van de 
zomer naar een van de retraites te gaan want dan kan je met 
eigen ogen zien hoe groots, veelomvattend en perfect 
Rinpoche’s visie is. 


Bon voyage! 


ANNEKE HAKMAN 





Tempel in aanbouw 
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HET SEIZOEN IS VOORBIJ; 
EEN UITNODIGING VOOR FEEDBACK 


You must take responsibility for your own spiritual path: to develop a plan for your personal study and prac- 


tice — for your enlightenment — and to get the support you need in order to progress along the path. 


Urr: "THE CLEAR PATH WITHIN THE THREE MANDALAS", DAT WERD VOORGELEZEN TIJDENS SOGYAL RINPOCHE'S BEZOEK AAN 


NEDERLAND IN MEI. 


De zomer is begonnen, een periode waarin veel van de aktivi- 
teiten bij Rigpa stilliggen. Als Managementteam en Studie en 
Beoefeningsteam is dit ook een periode waarin we terugblik- 
ken op het afgelopen seizoen, en tevens een planning maken 
voor het najaar. We proberen een programma aan te bieden dat 
voor studenten van de verschillende mandala's aantrekkelijk 
is, en dat de ondersteuning biedt die je nodig hebt als student. 


Graag zouden we van jullie terughoren hoe jullie het aanbod 
en de ondersteuning vanuit Rigpa ervaren. We denken daarbij 
aan het cursus programma, het extra programma daarnaast - 
zowel qua inhoud als frequentie (zie onder), de gezamenlijke 
beoefeningen, retraites, mandala bijeenkomsten, de individu- 
ele ondersteuning door instructeurs en sanghaleden enz. 


Vragen die je daarbij kunt stellen zijn: voldoet dit programma 
aan wat ik nodig heb als student op het spirituele pad? Wat in 
het programma is belangrijk voor me geweest? 

Als je iets mist in dit geheel, is dat dan iets waar je zelf iets aan 
kan doen, of kan Rigpa je daarin ondersteunen, qua program- 
mering of op individuele basis? 

We willen je graag uitnodigen feedback te geven, zodat we 
hier het komende seizoen waar mogelijk rekening mee kun- 
nen houden. Als er individuele behoeftes zijn, dan kunnen we 
kijken of we daar een invulling voor kunnen vinden. 


Als je wilt reageren, stuur dan een email naar een van de 
mandala-email-adressen: meditatiemandala@rigpa.nl, 
ngondromandala@rigpa.nl of dzogchenmandala@rigpa.nl 
of een brief naar Rigpa, afdeling Studie en Beoefening. 


Hieronder geven we als geheugensteun weer welke aktivitei- 
ten er het afgelopen seizoen geweest zijn. 


BEZOEKEN VAN LERAREN 

Sogyal Rinpoche 

openbare lezing — 20 november 2003 in de VU in Amsterdam 
dag voor de sangha — 21 november 2003 in de Duif 
middag/avond met de sangha — 5 mei, 2004 

openbare lezing — 6 mei 2004 in de VU 

Dzigar Kongtrul Rinpoche 

Lung van Uttaratantrashastra, het negende hoofdstuk van 
Bodhicharyavatara en Abhisamayalankara — zondag 15 juni 
2003 

Mingyur Rinpoche 

Avond onderricht over Meditatie — 12 augustus 2003 


ONDERRICHT VAN SENIOR STUDENT TEACHERS: 

Maureen Cooper 

Studiedag recent onderricht over Lijden en Geluk Omzetten 
in Verlichting — 5 oktober 2003 in Groningen 

Weekend recent onderricht over Meditatie — 20 en 21 maart 
2004 in Amsterdam 

Weekend recent onderricht over Meditatie — 19 en 20 juni 
2004 in Groningen 

Tan Maxwell 

Weekend Introduction into Vajrayana — 3 en 4 juli 2004 


OVERIGE STUDIE EN BOEFENING: 

Cursussen: 

Introductiecursussen, Stroom 1, Natuurlijke Grote Vrede, 
Mahayana jaar, Ngöndro jaar, Boeddhistische Filosofie jaar. 
Studiedagen recent onderricht 

Lijden en Geluk Omzetten in Verlichting — 14 juni 2003 
Ground, Path, Fruition — 10 april 2004 

Intensieve Ngöndro beoefening met de nadruk op Guru Yoga 
en accumulatie, voor de Ngöndro mandala, Pasen 2004 - 11 en 
12 april. 

Tsok en Umzé en Chöpön activiteiten, een training door 
Gerard Nikken — 7 september, 11 oktober en in 2004 op 17 
januari 

Dzogchen mandala bijeenkomsten — 4 april, 13 juli, 25 okto- 
ber, 25 januari en 31 mei in Amsterdam, tevens een aantal bij- 
eenkomsten in Groningen 

Ngöndro-mandala bijeenkomst — 21 februari 2004 (Losar) 
Meditatie-mandala bijeenkomst — 21 februari (Losar) en 12 
juni 2004 

Beoefening: meditatie/mededogen beoefening, Ngöndro, 
dagelijkse Riwo Sangchö, op Guru-Rinpoche dagen en Dakini 
dagen Tendrel Nyesel Tsok. 


ONDERSTEUNING VOOR VRIJWILLIGERS: 

Maureen Cooper: 

trainingsdag over Practical intelligence — 18 oktober 2003 
trainingsdag voor coördinatoren — 19 oktober 2003 
Instructeurs training: het 4e en 5e (laatste) weekend van de 
voorgaande cyclus in 2003 en het re weekend (voor alle stu- 
denten) en 2e van de nieuwe cyclus in 2004 
Instructeurssanghadagen — Hemelvaart en 28 september in 
2003 


OVERIGE: 
Spirituele zorgstudiegroep (5 bijeenkomsten) 


FINANCIËLE RESULTATEN RIGPA 


Om jullie een idee te geven hoe vorig jaar er financieel uit 
heeft gezien, geven we jullie hierbij een kijkje in de financië- 
le keuken van Rigpa. Het is fijn om te melden, dat we 2003 
met een positief resultaat van € 3.000. hebben afgesloten. 
Het resultaat was echter wel een stuk minder dan in 2002. 


RESULTAAT UIT ACTIVITEITEN EN DONATIES 

Onze belangrijkste bronnen van inkomsten zijn cursussen, 
donaties, en evenementen. 

De inkomsten van cursussen waren per saldo € 42.000. Dat 
is € 9.000 minder dan in 2002. Dit werd veroorzaakt door 
een vermindering van het aantal cursisten. 

De inkomsten uit donaties bedroegen in 2003 in totaal 
€ 36.000. Dit bedrag bestond grotendeels uit Remembership 
bijdragen van € 29.000, die in vergelijking met 2002 gelijk 
bleven. Overige donaties en inkomsten daalden ten opzichte 
van 2003 met € 19.000 terug tot € 7.000. 

Per saldo brachten evenementen (bezoeken van Sogyal 
Rinpoche en andere leraren) € 24.000 op. Dit is € 16.000 
minder dan in 2002. Dit werd voornamelijk veroorzaakt door 
de huur van de Duif bij het bezoek van Rinpoche in november 
2003. 

De nieuwsbrief werd in een nieuw en mooier jasje gesto- 
ken en als gevolg hiervan daalden de inkomsten hiervan tot 
€ 1.000 (2002: € 3.000). Ook liep het aantal abonnees wat terug. 
In totaal hadden we in 2003 € 52.000 minder inkomsten uit 
activiteiten en donaties vergeleken met 2002. 


INDIRECTE KOSTEN 
Indirecte kosten betreffen het in stand houden van de centra 


in Amsterdam en Groningen waar cursussen worden gegeven 
en beoefening wordt gehouden, en de activiteiten van het secre- 
tariaat en de administratie. De indirecte kosten daalden met 
€ 12.000 tot € 104.000. Dit werd verooraakt door een daling 
in de loon-, communicatie-, algemene- en bankkosten. Alleen 
de huisvestingskosten gingen iets omhoog ten opzichte van 2002. 


Bovenstaande hebben we nog even kort samengevat. 


2003 2002 

(euro) (euro) 
Inkomsten uit activiteiten 164.000 197.000 
Directe kosten 57.000 46.000 
Resultaat uit activiteiten 107.000 151.000 
Indirecte kosten 104.000 116.000 
Resultaat Rigpa 3.000 35.000 


Hoewel 2002 een uitzonderlijk goed jaar was zien we dat de 
inkomsten uit activiteiten een dalende trend hebben ingezet. 
Met de periode van 3 jaar Intensieve Beoefening in het 
vooruitzicht, verwachten we hierin voorlopig geen verande- 
ring. Daarom bezint het management team zich momenteel 
over de inkomstenstructuur van Rigpa Nederland. Gedacht 
wordt onder meer aan een grotere nadruk op inkomsten uit 
remembership en donaties middels een al dan niet verplicht 
lidmaatschap. 


Alle bedragen in dit artikel zijn afgerond op € 1.000. 
We hopen jullie hiermee geïnformeerd te hebben. 
Vragen kun je doormailen naar: pieter@rigpa.nl 


VASTE RUBRIEKEN EN AANKONDIGINGEN 


HET RIGPA CURRICULUM 





Stichting Rigpa verzorgt een cursusprogramma waarbij een 
graduele training in de studie en beoefening van het 
boeddhisme wordt aangeboden. Hierin staat het Tibetaans 
boeddhisme en met name het onderricht van Sogyal 
Rinpoche centraal. Dit onderricht heeft zijn basis in een on- 
onderbroken traditie van overdracht van meester op leerling, 
die terugvoert naar de Boeddha. Het cursusprogamma bestaat 
uit een introductiecursus gevolgd door een meerjarig studie- 
en beoefeningsprogramma, waarin alle facetten van het 
spirituele pad aan bod komen. 


INTRODUCTIE-CURSUS 
De introductiecursus is gebaseerd op Het Tibetaanse Boek van 
Leven en Sterven van Sogyal Rinpoche. Sogyal Rinpoche ziet 


Het Tibetaanse Boek van Leven en Sterven als basishandlei- 
ding voor degenen die het Tibetaans boeddhisme in het alge- 
meen en zijn onderricht in het bijzonder, willen bestuderen 
en in de praktijk brengen. Rinpoche onderscheidt in het boek 
vier fundamentele thema's, de zogenaamde vier pijlers: medi- 
tatie, de geest thuis brengen; mededogen, het wensvervullen- 
de juweel in jezelf vrijmaken; devotie en de beoefening van 
goeroe-yoga; en reflectie over leven en sterven leidend tot dat 
wat daaraan voorbij is, de Natuur van de Geest. 


De cursus bestaat uit een kennismaking met de basisprinci- 
pes van meditatie, het beoefenen van compassie, reflectie op 
leven, dood, karma en de betekenis van boeddhanatuur, de 
potentie die ieder levend wezen heeft om volledig zijn verlich- 
te essentie te laten ontwaken. Ook zal aandacht besteed worden 
aan het volgen van een spiritueel pad in de moderne maat- 
schappij, devotie en de unieke relatie tussen leraar en student. 


De cursus staat open voor iedereen die kennis wil maken met 
bovengenoemde thema's. De bedoeling van de avonden is dat 
de cursist door middel van recent onderricht van Sogyal 
Rinpoche op audio en video, door instructies en gezamenlijke 
beoefening, direct ervaart wat de betekenis van de thema's is 
en daarbij ondersteuning vindt om deze ervaring in zijn of 
haar leven toe te passen. Naast meditaties en geleide visuali- 
saties zal er ruimte zijn voor het uitwisselen van persoonlijke 
ervaringen en het stellen van vragen. De cursus bestaat uit 
tien avonden. 


VAN HET MANAGEMENTTEAM 
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Nadat men de introductiecursus heeft gevolgd, of een retraite 
met Sogyal Rinpoche heeft gedaan, is het mogelijk om deel te 
nemen aan het internationale Rigpa-curriculum, Dit meerja- 
rig studie- en beoefeningsprogramma is gebaseerd op het 
authentieke onderricht van Sogyal Rinpoche. Het hart van het 
curriculum wordt gevormd door audio- en videofragmenten 
van het meest sprankelende onderricht dat Rinpoche de afge- 
lopen jaren op retraites en lezingen over de hele wereld gegeven 
heeft. 


Alle Rigpa cursussen staan onder begeleiding van door Sogyal 
Rinpoche en Rigpa getrainde instructeurs. Er is naast uitleg 
over het onderricht en de beoefening gelegenheid voor vra- 
gen, uitwisseling van ervaringen en studie. Ook zullen er 
geleide meditaties en visualisaties gedaan worden. De nadruk 
in de cursussen ligt meer op het zelf ervaren dan op theoreti- 
seren. Studie en beoefening zijn geen doel op zich, maar 
staan in het teken van de integratie van het onderricht in ons 
dagelijks leven. 

Het volgen van het Rigpa studie- en beoefeningscurriculum is 
een stapsgewijze inleiding tot het volgen van een compleet 
spiritueel pad, geworteld in een authentieke spirituele traditie, 
relevant voor iedere tijd en cultuur. 


OPGAVE VOOR DE CURSUSSEN 

Voor aanmelding voor de cursussen in Amsterdam en Utrecht 
kunt u bellen naar nummer 020 — 47 05 100 of mailen naar 
rigpa@rigpa.nl. 

Voor informatie over de cursussen in Groningen kunt u 
bellen naar Lidy van Helden oso 5496659 of mailen naar 
agnespaulien@hotmail.com. 

Aanmelden kan via rigpagroningen @rigpa.nl of schriftelijk bij 
het Rigpa centrum Groningen, A-weg 18, 9718 CV Groningen 
o.v.v. naam adres en telefoonnummer (graag op de envelop 
zetten dat het om een aanmelding gaat). 


Pris EN BETALING 

Kosten: € 75,- per blok, minima € 61,- per blok 

De prijs van de cursus is inclusief het studiemateriaal. 
Betaling door het verschuldigde bedrag over te maken naar 
girorekening 3533736 van Stichting Rigpa o.v.v. cursusnaam- 
en bloknummer. Donateurs van het RIGPA Re-membership 
(optie 2 en 3) kunnen 25% korting krijgen op de cursusprijs. 
De cursusprijs wordt dan € 58,- en € 48,-. De korting geldt niet 
voor het cursusmateriaal. 


INSTAPPEN IN HET LOPENDE CURSUSJAAR? 
EEN OF MEERDERE BLOKKEN GEMIST? 


De meeste cursussen lopen bij Rigpa van januari tot januari. 
Toch is het vaak mogelijk om in het najaar opnieuw in te stap- 
pen, ook al heb je een of meerdere blokken gemist. Hieronder 
volgt een overzicht van de mogelijkheden. Mocht je van gedach- 
ten willen wisselen over wat het beste bij je past, neem dan via 
het secretariaat contact op met Studie en Beoefening (o20- 
4705100 of rigpa@rigpa.nl). Als je een boodschap achterlaat, 
word je teruggebeld door een van de instructeurs. 


STROOM 1 

In Stroom 1 worden de thema’s van de Introductiecursus ver- 
diept: meditatie, beoefening van mededogen, reflectie op leven, 
dood, karma en de betekenis van boeddhanatuur. Ook wordt 
aandacht besteed aan het volgen van een spiritueel pad in de 
moderne maatschappij. devotie en de unieke relatie tussen 
leraar en student. 

Utrecht/Groningen: iedereen die bij Rigpa een Introductie- 
cursus heeft gevolgd, kan na de zomer in Utrecht of Groningen 
in Stroom 1 instappen. 

Amsterdam: om na de zomer in te stappen in blok 3 is het 
nodig dat je minimaal blok 1 van deze stroom gevolgd hebt. 


NATUURLIJKE GROTE VREDE 

Amsterdam: Dit blok zullen we aandacht besteden aan de 
overgang van shamatha beoefening naar Ngöndro. We doen 
dit met uitleg en beoefening van wat Rinpoche ‘een essentië- 
le dagelijkse beoefening voor iedereen noemt. Deze beoefe- 
ning kan op meerdere niveaus gedaan worden. Het bestaat uit 
de drie cruciale punten van lichaam, spraak en geest; invoca- 
tie; reflectie op de vier gedachten; shamatha en vipashyana; de 
essentie van toevlucht en bodhicitta; en Guru-yoga. Het onder- 
richt over meditatie uit de Natuurlijke Grote Vrede-cyclus zal 
verder verdiept worden met recent onderricht van Rinpoche 
over de 8 vormen van bewustzijn; verblijven, oplettendheid en 
aandachtig gewaarzijn; ne gyü rig sum en het omgaan met 


gedachten en emoties. De nadruk in de cursus ligt vooral op 
het opbouwen en consolideren van een geïnspireerde en sta- 
biele dagelijkse beoefening. 

Dit blok is open voor iedereen die tenminste stroom 1 en een 
blok van het Natuurlijke Grote Vrede onderricht gedaan heeft, 
maar ook oudere studenten die al stroom 2 of 3 gedaan heb- 
ben, Ngöndro beoefenen of Dzogchenmandalastudenten zijn, 
zijn van harte welkom. 


MAHAYANA JAAR 

Het derde blok heeft als thema de Acht Verzen van het 
Trainen van de Geest van Geshe Langri Thangpa. Het onder- 
richt van Sogyal Rinpoche over deze tekst is nog niet eerder 
als cursus bij Rigpa gegeven. Een aanrader als je je verder wilt 
verdiepen in het bodhicitta onderricht. Dit blok valt ook los 
van de twee vorige blokken te volgen (als je minimaal stroom 
1 en het Natuurlijke Grote Vrede jaar hebt gedaan). 


NGÖNDRO JAAR 

De voorbereidende beoefeningen van het Vajrayana. 
Aangezien er veel nieuwe informatie gegeven wordt in het 
Ngöndro jaar, is het alleen mogelijk in het derde blok in 
Amsterdam of Groningen in te stappen als je eerder bij Rigpa 
in de hele Ngöndro geïntroduceerd bent. Het derde blok gaat 
over Guru-yoga en is een aanrader voor een ieder die graag weer 
de connectie met het Ngöndro onderricht en de beoefening wil 
oppakken. Temeer daar dit het Guru Rinpoche jaar is en 
Rinpoche sterk de nadruk legt op de beoefening van Guru-yoga. 


BOEDDHISTISCHE FILOSOFIE 

Deze cursus wordt gegeven door Maureen Cooper, senior 
instructeur bij Rigpa, samen met Tineke Bouma. 

Hier ligt de nadruk geheel op studie! Nog in te stappen voor 
degenen die eerder het eerste jaar van Stroom 3 hebben 
gevolgd. 


VASTE RUBRIEKEN EN AANKONDIGINGEN 





CURSUSSEN IN AMSTERDAM 








CURSUS DAG DATA TIJD PLAATS PRIJS (€) MINIMA (€) 
Mahayana maandag Sept. 27 19.30 — 21.45 Rigpa Centrum 75 61 
Blok 3 Oct. 4, 11, 18, 25 

Nov. I, 22, 29 

Dec. 6, 13 
Ngöndro dinsdag Sept. 28 19.30 — 21.45 Rigpa Centrum 75 61 
Blok 3 Oct. 5, 12, 19, 26 

Nov. 2, 23, 30 

Dec. 7, 14 
Natuurlijke woensdag Sept. 29 19.30 — 21.45 Rigpa centrum 75 61 
Grote Vrede Oct. 6, 13, 20, 27 
Blok 3 Nov. 3, 24 

Dec. 1, 8, 15 
Stroom 1 donderdag Sept. 23, 30 19.30 — 21.45 Rigpa Centrum 75 61 
Blok 3 Oct. 7, 14, 21, 28 

Nov. 18, 25 

Dec. 2, 16 
Introductie- vrijdag Oct. 1, 8, 15, 22, 29 19.30 — 21.45 Rigpa Centrum 75 61 
cursus Nov. 5, 19, 26 

Dec. 3, 10, 17 
Boeddhistische zondag Sept. 26 10.30 — 18.00 Rigpa Centrum 61 55 
filosofie Oct. 23 en 24 

Nov. 21 








ADRES: Alle cursussen in Amsterdam worden gegeven in het Rigpa Centrum, van Ostadestraat 300, Amsterdam 


CURSUSSEN IN UTRECHT 








Cursus DAG DATA TĲD : PLAATS PRIJS (€) MINIMA (€) 
Stroom 1 zaterdagen Sept. 12 10.30 — 16.00 Centrum Well 75 61 
Blok 3 en zondagen Oct. 9, 31 

Nov. 28 

Dec. 19 
Mahayana zaterdagen Oct. 10 en 24 10.30 — 16.00 Centrum Well 75 61 
Blok 3 en zondagen Nov. 6 en 21 

Dec. 12 
Introductie- zaterdagen Oct. 3, 17, 30 10.30 — 16.00 Centrum Well 75 61 
cursus en zondagen Nov. 20 

Dec. 11 








ADRESSEN: De cursussen in Utrecht worden gegeven in Centrum Well, Doelenstraat 42, Utrecht 


CURSUSSEN IN GRONINGEN 











CURSUS DAG DATA TIJD PLAATS PRIJS (€) MINIMA (€) 
Stroom 1 Woensdag Okt. 27 20.00 — 22.15 Centrum 75 61 
Blok 2 en een hele Nov. 3, IO, 17, 24 
zondag Dec. 1, 8, 15 
Jan. 9 (zondag) 
Ngöndro dinsdag Sept. 14 en 28 20.00 — 22.15 Centrum 75 61 
Blok 3 Okt. 12 en 26 
Nov. 2, 9, 16, 23 
Dec. 7 en 14 
Introductie- Woensdag (6x) Sept. 8, 15, 22, 29 20.00 — 22.15 Centrum 55 45 
cursus en een hele Okt. 6, 13 en zondags 
zondag 17 (zondag) 10.30 — 16.00 
ADRES: De cursus in Groningen wordt gegeven in het Rigpa centrum Groningen, A-weg 18, Groningen 43 
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HET SEIZOEN IS VOORBIJ; 
EEN UITNODIGING VOOR FEEDBACK 


You must take responsibility for your own spiritual path: to develop a plan for your personal study and prac- 


tice — for your enlightenment — and to get the support you need in order to progress along the path. 


Urr: "THE CLEAR PATH WITHIN THE THREE MANDALAS", DAT WERD VOORGELEZEN TIJDENS SOGYAL RINPOCHE'S BEZOEK AAN 


NEDERLAND IN MEI. 


De zomer is begonnen, een periode waarin veel van de aktivi- 
teiten bij Rigpa stilliggen. Als Managementteam en Studie en 
Beoefeningsteam is dit ook een periode waarin we terugblik- 
ken op het afgelopen seizoen, en tevens een planning maken 
voor het najaar. We proberen een programma aan te bieden dat 
voor studenten van de verschillende mandala's aantrekkelijk 
is, en dat de ondersteuning biedt die je nodig hebt als student. 


Graag zouden we van jullie terughoren hoe jullie het aanbod 
en de ondersteuning vanuit Rigpa ervaren. We denken daarbij 
aan het cursus programma, het extra programma daarnaast - 
zowel qua inhoud als frequentie (zie onder), de gezamenlijke 
beoefeningen, retraites, mandala bijeenkomsten, de individu- 
ele ondersteuning door instructeurs en sanghaleden enz. 


Vragen die je daarbij kunt stellen zijn: voldoet dit programma 
aan wat ik nodig heb als student op het spirituele pad? Wat in 
het programma is belangrijk voor me geweest? 

Als je iets mist in dit geheel, is dat dan iets waar je zelf iets aan 
kan doen, of kan Rigpa je daarin ondersteunen, qua program- 
mering of op individuele basis? 

We willen je graag uitnodigen feedback te geven, zodat we 
hier het komende seizoen waar mogelijk rekening mee kun- 
nen houden. Als er individuele behoeftes zijn, dan kunnen we 
kijken of we daar een invulling voor kunnen vinden. 


Als je wilt reageren, stuur dan een email naar een van de 
mandala-email-adressen: meditatiemandala@rigpa.nl, 
ngondromandala@rigpa.nl of dzogchenmandala@rigpa.nl 
of een brief naar Rigpa, afdeling Studie en Beoefening. 


Hieronder geven we als geheugensteun weer welke aktivitei- 
ten er het afgelopen seizoen geweest zijn. 


BEZOEKEN VAN LERAREN 

Sogyal Rinpoche 

openbare lezing — 20 november 2003 in de VU in Amsterdam 
dag voor de sangha — 21 november 2003 in de Duif 
middag/avond met de sangha — 5 mei, 2004 

openbare lezing — 6 mei 2004 in de VU 

Dzigar Kongtrul Rinpoche 

Lung van Uttaratantrashastra, het negende hoofdstuk van 
Bodhicharyavatara en Abhisamayalankara — zondag 15 juni 
2003 

Mingyur Rinpoche 

Avond onderricht over Meditatie — 12 augustus 2003 


ONDERRICHT VAN SENIOR STUDENT TEACHERS: 

Maureen Cooper 

Studiedag recent onderricht over Lijden en Geluk Omzetten 
in Verlichting — 5 oktober 2003 in Groningen 

Weekend recent onderricht over Meditatie — 20 en 21 maart 
2004 in Amsterdam 

Weekend recent onderricht over Meditatie — 19 en 20 juni 
2004 in Groningen 

Tan Maxwell 

Weekend Introduction into Vajrayana — 3 en 4 juli 2004 


OVERIGE STUDIE EN BOEFENING: 

Cursussen: 

Introductiecursussen, Stroom 1, Natuurlijke Grote Vrede, 
Mahayana jaar, Ngöndro jaar, Boeddhistische Filosofie jaar. 
Studiedagen recent onderricht 

Lijden en Geluk Omzetten in Verlichting — 14 juni 2003 
Ground, Path, Fruition — 10 april 2004 

Intensieve Ngöndro beoefening met de nadruk op Guru Yoga 
en accumulatie, voor de Ngöndro mandala, Pasen 2004 - 11 en 
12 april. 

Tsok en Umzé en Chöpön activiteiten, een training door 
Gerard Nikken — 7 september, 11 oktober en in 2004 op 17 
januari 

Dzogchen mandala bijeenkomsten — 4 april, 13 juli, 25 okto- 
ber, 25 januari en 31 mei in Amsterdam, tevens een aantal bij- 
eenkomsten in Groningen 

Ngöndro-mandala bijeenkomst — 21 februari 2004 (Losar) 
Meditatie-mandala bijeenkomst — 21 februari (Losar) en 12 
juni 2004 

Beoefening: meditatie/mededogen beoefening, Ngöndro, 
dagelijkse Riwo Sangchö, op Guru-Rinpoche dagen en Dakini 
dagen Tendrel Nyesel Tsok. 


ONDERSTEUNING VOOR VRIJWILLIGERS: 

Maureen Cooper: 

trainingsdag over Practical intelligence — 18 oktober 2003 
trainingsdag voor coördinatoren — 19 oktober 2003 
Instructeurs training: het 4e en 5e (laatste) weekend van de 
voorgaande cyclus in 2003 en het re weekend (voor alle stu- 
denten) en 2e van de nieuwe cyclus in 2004 
Instructeurssanghadagen — Hemelvaart en 28 september in 
2003 


OVERIGE: 
Spirituele zorgstudiegroep (5 bijeenkomsten) 


De mantra's die worden doorgegeven zijn de maandelijks 
geaccumuleerde Vajra Guru mantra's en de Vajrakilaya 
mantra's en eventuele andere mantra's die tijdens een ‘practice 
intensive’, een periode van intensive beoefening, worden 
gevraagd te doen. 

Dit jaar, het ‘Houten Aap jaar—2131' dat 21 februari is begon- 
nen, is een Guru Rinpoche jaar, Rinpoche heeft ons daarom 
gevraagd om verschillende mantra's en gebeden te accumuleren. 
Rinpoche vraagt dit te doen, niet voor hem, maar omdat het 
ONS kan inspireren en iedereen kan hier aan deelnemen, 
meditatiemandala studenten, ngöndro en dzogchenmandala 
studenten. Rinpoche heeft benadrukt dat voor de hele Rigpa 
sangha de belangrijkste beoefening Lama’i Naljor (Guru Yoga) is. 
Het komende jaar zullen we wereldwijd roo miljoen Vajra 
Guru mantra's accumuleren. Tevens wijst Rinpoche op het 
belang om het zeven-regelige gebed tot Guru Rinpoche te 
accumuleren. Dit kun je doen binnen de Unifying Practice, de 
Ngöndro of binnen sadhana’s zoals Tendrel Nyesel of Rigdzin 
Düpa, afhankelijk van wat je dagelijkse beoefening is. 


Op Guru Rinpoche dagen (zie beoefeningskalender elders in 
dit blad) zullen we wereldwijd 100.000 tsok offerandes accu- 
muleren. Deze drie accumulaties: de Vajra Guru mantra, het 


zeven-regelige gebed en het tsokgebed, vormen het hart van 
de accumulaties gedurende dit jaar. 

De accumulatie van de mantra en het dokpa gedeelte van 
Senge Dongma wordt ook gevraagd gedurende dit jaar. 

De kloosters van Dodrupchen Rinpoche en Penor Rinpoche 
zullen echter de gevraagde roo miljoen accumuleren. Wij 
hoeven dus slechts een symbolisch aantal te accumuleren om 
hierin aan deel te nemen, zodat wij ons kunnen richten op 
Lama’i Naljor (Guru Yoga). 


Dus wanneer je regelmatig mantra's reciteert, vragen we je: 
de aantallen een keer per maand door te bellen aan Johan 
Dijk, tel: ozo 6687271 

of per e-mail te sturen naar accumulaties@rigpa.nl. 


Veelal zitten er aan een mala meer dan 100 kralen. Meestal 
zijn dat er 108. Steeds van een hele mala geef je er 100 door. 
De overige 8 (of meerdere) zijn extra ter compensatie van fou- 
ten en momenten van onachtzaamheid. 

Indien je bericht ontvangt van een periode van intensieve 
beoefening, soms met een specifiek beoefeningsadvies, geef 
je je aantallen zo spoedig mogelijk na het verstrijken van deze 
periode door. 


RETRAITES MET SOGYAL RINPOCHE 


WANNEER EN WAAR? 

leder jaar geeft Sogyal Rinpoche op diverse plaatsen retraites. 
In de periode na Kerstmis en de eerste week van het nieuwe 
jaar in Kirchheim Duitsland; rond Pasen in Engeland; in juni 
gewoonlijk in Dzogchen Beara in lerland en in de zomer perio- 
de in het retraite-centrum Lerab Ling in Frankrijk. 


VOOR WIE? 

De meeste retraites zijn voor iedereen toegankelijk. In de 
zomer echter, in Lerab Ling, geeft Sogyal Rinpoche meestal 
een open retraite; een retraite voor ngöndro-studenten; en een 
voor ‘oudere' studenten. 

Een retraite is een goede manier om een tijd lang intensiever 
bezig te zijn met het Tibetaans boeddhisme, het onderricht 
van Sogyal Rinpoche en de beoefeningen. Tijdens een retraite 
kun je de beslommeringen van het dagelijks leven achter je 
laten en proeven aan wat het boeddhisme voor je zou kunnen 
betekenen. Als je al langer met de Dharma bezig bent, is het 
een goede gelegenheid je beoefening en inzicht te verdiepen. 


GEDURENDE EEN RETRAITE VINDEN ER ELKE DAG VERSCHILLEN- 

DE SESSIES PLAATS: 

+ Sessies van beoefening (bijvoorbeeld meditatie) 

+ Onderricht door oudere studenten van Sogyal Rinpoche, 
vaak met video's 

+ Studiegroepen waarin ook gelegenheid is ervaringen uit te 
wisselen 

+ Onderricht van Sogyal Rinpoche 


PRAKTISCHE INFORMATIE 

Iedere retraite-plek heeft zijn specifieke kenmerken. In Lerab 
Ling bijvoorbeeld geeft Rinpoche les in een grote tent. De 
deelnemers verblijven in houten chalets of tenten. In 
Kirchheim is er een hotel en zijn er stenen vakantiehuisjes. In 
Lerab Ling wordt er voor de deelnemers aan de retraite 
gekookt, maar in Kirchheim doet ieder dit zelf (er is wel een 
restaurant). Soms zijn er mogelijkheden voor kinderopvang, 
met name tijdens de uren dat Rinpoche les geeft. 





SPECIFIEKE INFORMATIE 

Gedetailleerde informatie, zoals de exacte data, de accomoda- 
tie, de prijs, alsmede inschrijfformulieren, krijgt Rigpa 
Nederland enige tijd voordat een retraite begint uit het bui- 
tenland. 

Als je interesse hebt of erover denkt om naar een bepaalde ret- 
raite te gaan, bel dan even naar het secretariaat. Je krijgt dan 
de informatie zodra deze binnen is, toegestuurd. Dus heb je 
interesse voor een specifieke retraite, bel even 020-4705100. 


Voor informatie over eventueel nog meer retraite-mogelijkhe- 
den kunt u contact opnemen met het Rigpa secretariaat. 
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Nadat men de introductiecursus heeft gevolgd, of een retraite 
met Sogyal Rinpoche heeft gedaan, is het mogelijk om deel te 
nemen aan het internationale Rigpa-curriculum, Dit meerja- 
rig studie- en beoefeningsprogramma is gebaseerd op het 
authentieke onderricht van Sogyal Rinpoche. Het hart van het 
curriculum wordt gevormd door audio- en videofragmenten 
van het meest sprankelende onderricht dat Rinpoche de afge- 
lopen jaren op retraites en lezingen over de hele wereld gegeven 
heeft. 


Alle Rigpa cursussen staan onder begeleiding van door Sogyal 
Rinpoche en Rigpa getrainde instructeurs. Er is naast uitleg 
over het onderricht en de beoefening gelegenheid voor vra- 
gen, uitwisseling van ervaringen en studie. Ook zullen er 
geleide meditaties en visualisaties gedaan worden. De nadruk 
in de cursussen ligt meer op het zelf ervaren dan op theoreti- 
seren. Studie en beoefening zijn geen doel op zich, maar 
staan in het teken van de integratie van het onderricht in ons 
dagelijks leven. 

Het volgen van het Rigpa studie- en beoefeningscurriculum is 
een stapsgewijze inleiding tot het volgen van een compleet 
spiritueel pad, geworteld in een authentieke spirituele traditie, 
relevant voor iedere tijd en cultuur. 


OPGAVE VOOR DE CURSUSSEN 

Voor aanmelding voor de cursussen in Amsterdam en Utrecht 
kunt u bellen naar nummer 020 — 47 05 100 of mailen naar 
rigpa@rigpa.nl. 

Voor informatie over de cursussen in Groningen kunt u 
bellen naar Lidy van Helden oso 5496659 of mailen naar 
agnespaulien@hotmail.com. 

Aanmelden kan via rigpagroningen @rigpa.nl of schriftelijk bij 
het Rigpa centrum Groningen, A-weg 18, 9718 CV Groningen 
o.v.v. naam adres en telefoonnummer (graag op de envelop 
zetten dat het om een aanmelding gaat). 


Pris EN BETALING 

Kosten: € 75,- per blok, minima € 61,- per blok 

De prijs van de cursus is inclusief het studiemateriaal. 
Betaling door het verschuldigde bedrag over te maken naar 
girorekening 3533736 van Stichting Rigpa o.v.v. cursusnaam- 
en bloknummer. Donateurs van het RIGPA Re-membership 
(optie 2 en 3) kunnen 25% korting krijgen op de cursusprijs. 
De cursusprijs wordt dan € 58,- en € 48,-. De korting geldt niet 
voor het cursusmateriaal. 


INSTAPPEN IN HET LOPENDE CURSUSJAAR? 
EEN OF MEERDERE BLOKKEN GEMIST? 


De meeste cursussen lopen bij Rigpa van januari tot januari. 
Toch is het vaak mogelijk om in het najaar opnieuw in te stap- 
pen, ook al heb je een of meerdere blokken gemist. Hieronder 
volgt een overzicht van de mogelijkheden. Mocht je van gedach- 
ten willen wisselen over wat het beste bij je past, neem dan via 
het secretariaat contact op met Studie en Beoefening (o20- 
4705100 of rigpa@rigpa.nl). Als je een boodschap achterlaat, 
word je teruggebeld door een van de instructeurs. 


STROOM 1 

In Stroom 1 worden de thema’s van de Introductiecursus ver- 
diept: meditatie, beoefening van mededogen, reflectie op leven, 
dood, karma en de betekenis van boeddhanatuur. Ook wordt 
aandacht besteed aan het volgen van een spiritueel pad in de 
moderne maatschappij. devotie en de unieke relatie tussen 
leraar en student. 

Utrecht/Groningen: iedereen die bij Rigpa een Introductie- 
cursus heeft gevolgd, kan na de zomer in Utrecht of Groningen 
in Stroom 1 instappen. 

Amsterdam: om na de zomer in te stappen in blok 3 is het 
nodig dat je minimaal blok 1 van deze stroom gevolgd hebt. 


NATUURLIJKE GROTE VREDE 

Amsterdam: Dit blok zullen we aandacht besteden aan de 
overgang van shamatha beoefening naar Ngöndro. We doen 
dit met uitleg en beoefening van wat Rinpoche ‘een essentië- 
le dagelijkse beoefening voor iedereen noemt. Deze beoefe- 
ning kan op meerdere niveaus gedaan worden. Het bestaat uit 
de drie cruciale punten van lichaam, spraak en geest; invoca- 
tie; reflectie op de vier gedachten; shamatha en vipashyana; de 
essentie van toevlucht en bodhicitta; en Guru-yoga. Het onder- 
richt over meditatie uit de Natuurlijke Grote Vrede-cyclus zal 
verder verdiept worden met recent onderricht van Rinpoche 
over de 8 vormen van bewustzijn; verblijven, oplettendheid en 
aandachtig gewaarzijn; ne gyü rig sum en het omgaan met 


gedachten en emoties. De nadruk in de cursus ligt vooral op 
het opbouwen en consolideren van een geïnspireerde en sta- 
biele dagelijkse beoefening. 

Dit blok is open voor iedereen die tenminste stroom 1 en een 
blok van het Natuurlijke Grote Vrede onderricht gedaan heeft, 
maar ook oudere studenten die al stroom 2 of 3 gedaan heb- 
ben, Ngöndro beoefenen of Dzogchenmandalastudenten zijn, 
zijn van harte welkom. 


MAHAYANA JAAR 

Het derde blok heeft als thema de Acht Verzen van het 
Trainen van de Geest van Geshe Langri Thangpa. Het onder- 
richt van Sogyal Rinpoche over deze tekst is nog niet eerder 
als cursus bij Rigpa gegeven. Een aanrader als je je verder wilt 
verdiepen in het bodhicitta onderricht. Dit blok valt ook los 
van de twee vorige blokken te volgen (als je minimaal stroom 
1 en het Natuurlijke Grote Vrede jaar hebt gedaan). 


NGÖNDRO JAAR 

De voorbereidende beoefeningen van het Vajrayana. 
Aangezien er veel nieuwe informatie gegeven wordt in het 
Ngöndro jaar, is het alleen mogelijk in het derde blok in 
Amsterdam of Groningen in te stappen als je eerder bij Rigpa 
in de hele Ngöndro geïntroduceerd bent. Het derde blok gaat 
over Guru-yoga en is een aanrader voor een ieder die graag weer 
de connectie met het Ngöndro onderricht en de beoefening wil 
oppakken. Temeer daar dit het Guru Rinpoche jaar is en 
Rinpoche sterk de nadruk legt op de beoefening van Guru-yoga. 


BOEDDHISTISCHE FILOSOFIE 

Deze cursus wordt gegeven door Maureen Cooper, senior 
instructeur bij Rigpa, samen met Tineke Bouma. 

Hier ligt de nadruk geheel op studie! Nog in te stappen voor 
degenen die eerder het eerste jaar van Stroom 3 hebben 
gevolgd. 





VASTE RUBRIEKEN EN AANKONDIGINGEN 





RiGPA RE-MEMBERSHIP 


ZEVEN REDENEN OM JE AAN RIGPA TE VERBINDEN 


1 


Je bijdrage maakt het mogelijk dat het boeddhisme 
in het Westen tot bloei komt en zoveel mensen 
op zoveel bijzondere manieren kan bereiken. 

Als het onderricht je heeft geholpen, 
of misschien je leven heeft veranderd, 
is dit een mogelijkheid om het met anderen te delen. 


2 


Sogyal Rinpoche’s bijzondere talent om het onderricht 
te communiceren op een manier die zo relevant is 
voor deze moderne tijd, heeft ervoor gezorgd 
dat duizenden mensen ervan kunnen profiteren 
zodat je bijdrage vele malen wordt vermenigvuldigd. 


3 


Rigpa sponsort de bezoeken van Tibetaans boeddhistische 
meesters en oudere studenten van Sogyal Rinpoche, 
zodat er naast het omvangrijke curriculum 
extra mogelijkheden zijn het onderricht te verdiepen. 


JA, IK WIL DEELNEMEN AAN HET RIGPA RE-MEMBERSHIP 
IK KIES VOOR DE VOLGENDE OPTIE: 


OPTIE 1 

o Ik betaal tussen € 10,- en € 19,- per maand (€ 120,- 
en € 228,- per jaar) 

Hiervoor ontvang ik de Rigpa Nieuwsbrief en word ik 
regelmatig op de hoogte gehouden van de activiteiten. 


OPTIE 2 

o Ik betaal tussen € 20,- en € 49,- per maand (€ 240,- 
en € 558,- per jaar) 

Hiervoor ontvang ik hetzelfde als bij optie 1 en krijg ik 
25% korting op Rigpa cursussen. 


OPTIE 3 

o Ik betaal € 50,- of meer per maand (€ 600,- of meer 
per jaar) 

Hiervoor ontvang ik hetzelfde als bij optie 2 en een jaar- 
lijkse attentie. 


ĪK BETAAL OP DE VOLGENDE WIJZE: 
0 MAANDELIJKS VIA EEN AUTOMATISCHE BETALING 
0 JAARLIJKS NA ONTVANGST VAN EEN ACCEPTGIRO 





4 


Rigpa's unieke studie- en beoefeningsprogramma 
dat in Amsterdam, Groningen en Utrecht wordt verzorgd, 
streeft ernaar de authenticiteit van het boeddhistische 
onderricht te waarborgen en wordt gepresenteerd 
op een manier die voor iedereen toegankelijk is. 


5 


De Rigpa-centra in Amsterdam en Groningen waar 
dagelijks beoefening plaatsvindt kunnen zonder 
donaties als vaste bijdrage in de onkosten niet bestaan. 


6 


Rigpa's Spirituele Zorg groep geeft training 
aan medische professionals en vrijwilligers 
op het gebied van stervensbegeleiding. 


7 


Rigpa organiseert in Nederland meerdere malen per jaar 
openbare lezingen en weekends met Sogyal Rinpoche. 


GAARNE DEZE ANTWOORDSTROOK OPSTUREN NAAR RIGPA 
OF AFGEVEN AAN HET SECRETARIAAT. 

HET GIRONUMMER VAN RIGPA Is: 3533736 

T.N.V. STICHTING RIGPA, VAN OSTADESTRAAT 300, 

1073 TW AMSTERDAM 


Ik kan de betaling op elk gewenst moment stopzetten. 


Mocht je niet van deze mogelijkheden gebruik willen 
maken, dan kun je ook voor € 16,- per jaar een abonne- 
ment op de Rigpa Nieuwsbrief nemen, waarbij je tevens 
op de hoogte gehouden wordt van de belangrijkste 
Rigpa activiteiten. 
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SANGHA ACTIVITEITEN 


PROGRAMMA VAN BEOEFENING: 


AMSTERDAM, GRONINGEN EN UTRECHT 


IN AMSTERDAM 


Het is de wens van Sogyal Rinpoche dat in de verschillende 
centra een atmosfeer van beoefening ontstaat, van inspiratie 
en aandacht. In Amsterdam zijn er verschillende gelegenhe- 
den om samen te beoefenen, voor studenten van alle niveaus. 
Naast de Meditatie- en Mededogenavond en de Ngöndro beoe- 
fening, vindt er elke ochtend een Riwo Sangchö en Tendrel 
Nyesel Tsok beoefening plaats. 


SHAMATHA EN DE BEOEFENING VAN 
LIEFDEVOLLEVRIENDELIJKHEID 

Op de maandagavond is er Shamatha beoefening (zitmedita- 
tie) en een begeleide beoefening van Liefdevolle Vriendelijk- 
heid. De meditatie wordt begeleid door een instructeur. Deze 
avond is voor iedereen die enigszins bekend is met meditatie. 
Voor de pauze wordt zitmeditatie beoefend en na de pauze 
wordt een Liefdevolle Vriendelijkheid beoefening gedaan. 
Maandag 19.30 — 21.30: 

Shamatha en de Beoefening van LiefdevolleVriendelijkheid 


NGÖNDRO-BEOEFENING 

Al enige tijd is er in het Rigpa-centrum in Amsterdam en in 
Groningen gelegenheid om Ngöndro te beoefenen, buiten de 
bestaande cursussen en de Ngöndro dagen. De beoefening 
wordt geleid door deelnemers van de groep zelf die geen instructeur 
zijn, maar wel enthousiast zijn om samen te beoefenen. 
Omdat de beoefening niet uitgebreid wordt begeleid en je bij- 
voorbeeld de visualisaties uit je geheugen, of uit meegebrach- 
te tekst moet doen is deze vorm van beoefening bedoeld voor 
mensen die al instructie hebben gehad over de Ngöndro- 
beoefening binnen het Rigpa-curriculum. In Amsterdam 
wordt in principe elke donderdagavond beoefend. 

Donderdag 19.30 — 21.45: Ngöndro (ook in de zomermaanden) 


Als je donderdag wat te laat bent is dat niet heel erg, maar 
kom dan wel via de achterdeur in de Kuipersstraat, één van de 
rolluiken zal dan open staan. Dit in verband met de cursus in 
de grote ruimte van het centrum die dan al is begonnen. 
Contactpersoon: Geert van Schaik tel. o20 6622787 


OCHTENDBEOEFENING — Rrwo SANGCHG, 

TENDREL NYESEL TSOK EN RIGDZIN DÜPA 

De beoefeningen staan open voor iedereen. ledereen kan dus 
op zijn of haar eigen manier een bijdrage leveren aan het creé- 
ren van een sfeer van inspiratie en beoefening. Als je niet 
bekend bent met de beoefening kun je er gewoon bij komen 
zitten en in stilte je eigen beoefening doen, bijvoorbeeld zit- 
meditatie of Lama’i Naljor (Guru Yoga) en voor jezelf de Vajra 
Guru mantra te reciteren. 

In het kader van het Guru Rinpoche jaar heeft Rinpoche 
onlangs de suggestie gedaan aan studenten die hun ngöndro 
afhebben (of bijna af) en die tevens een Guru Rinpoche inwij- 
ding hebben ontvangen (het liefst Rigdzin Düpa) om dit jaar 
de Rigdzin Düpa te beoefenen. 

In plaats van Riwo Sanchö en de Tendrel Nyesel Tsok zullen 
we iedere vrijdagochtend gezamenlijk een korte Rigdzin Düpa 
beoefening doen in het Rigpa centrum te Amsterdam. 


Vijf dagen per week (alle dagen behalve de weekends, uitzonde- 
ringen daargelaten) wordt er beoefening gedaan. Het program- 
ma op maandag-, dinsdag-, woensdag- en donderdagochtend: 


10.00 — 10.30: Riwo Sangchö 
10.30 — 11.30: Tendrel Nyesel Tsok 
Op vrijdagochtend: 

10.00 —11.30: Rigdzin Düpa 


TsokK op GURU RINPOCHE EN DAKINI DAGEN 

Tijdens recente retraites heeft Rinpoche steeds weer het 
belang van het gezamenlijk beoefenen benadrukt en met 
name het beoefenen van de Tendrel Nyesel Tsok. Naast de 
dagelijkse ochtendbeoefening vindt er tweewekelijks een Tsok 
feest plaats. De roe dag van de Tibetaanse kalender is altijd 
een Guru Rinpoche dag en de 25e dag is een Dakini dag (zie 
voor data de beoefeningsagenda of de Rigpa Tibetan 
Calender). Dit is een beoefening waarbij gunstige omstandig- 
heden worden gecreëerd en obstakels verwijderd. Het is 
Rinpoche’s wens dat dan de hele sangha samenkomt en geza- 
menlijk beoefent. De Tsok beoefening is dan ook voor alle stu- 
denten toegankelijk. 

Guru Rinpoche en Dakini dagen: 

19.15 -21.30 Tendrel Nyesel Tsok 


NARAK KONG SHAK 

Twee keer per maand is er een Sojong dag, dit zijn de 15e en 
30e dag van de Tibetaanse kalender en zijn de dagen met volle 
en nieuwe maan. Deze dagen staan in het teken van confessie 
en zuivering. Op deze dagen wordt in het ochtendprogramma 
Narak Kong Shak beoefend (zie de beoefenings-agenda) 
Sojong dagen: 10.30 — 11.45: 

Narak Kong Shak (binnen de Tendrel Nyesel Tsok) 


IN GRONINGEN 


Beoefening in Groningen wordt gehouden in het Rigpa cen- 
trum; A-weg 18 


NGÖNDRO-BEOEFENING 

Al enige tijd is er in het Rigpa-centrum in Amsterdam en in 
Groningen gelegenheid om Ngöndro te beoefenen, buiten de 
bestaande cursussen en de Ngöndro dagen. De beoefening 
wordt geleid door deelnemers van de groep zelf die geen instructeur 
zijn, maar wel enthousiast zijn om samen te beoefenen. 
Omdat de beoefening niet uitgebreid wordt begeleid en je bij- 
voorbeeld de visualisaties uit je geheugen, of uit meegebrach- 
te tekst moet doen is deze vorm van beoefening bedoeld voor 
mensen die al instructie hebben gehad over Ngöndro binnen 
het Rigpa-curriculum. 

In Groningen vindt deze Ngöndro-beoefening iedere vrijdag- 
ochtend plaats 

vrijdag: 9.00 — 10.15: Ngöndro 

Contactpersoon is: Vincent Sax van der Weijden: 050 — 36 oo 619 


TsoK op GURU RINPOCHE EN DAKINI DAGEN 

Tijdens recente retraites heeft Rinpoche steeds weer het 
belang van het gezamenlijk beoefenen benadrukt en met 
name het beoefenen van de Tendrel Nyesel Tsok naast de 
dagelijkse ochtendbeoefening. De roe dag van de Tibetaanse 
kalender is altijd een Guru Rinpoche dag en de 25e dag is een 
Dakini dag (zie voor data de beoefeningsagenda). Dit is een 
beoefening waarbij gunstige omstandigheden worden 
gecreëerd en obstakels verwijderd. Het is Rinpoche’s wens dat 


dan de hele sangha samenkomt en gezamenlijk beoefent. De 
Tsok beoefening is dan ook voor alle studenten toegankelijk. 
Guru Rinpoche en Dakini dagen: 

17.00 — 19.15 Tendrel Nyesel Tsok 


IN UTRECHT 


Beoefening in Utrecht wordt gehouden bij; 
Gerard Nikken, G. Borgesiuslaan 21-1 


SHAMATHA, DE SOETRA VAN HET HART VAN TRANSCENDENTE 
KENNIS, LIEFDEVOLLE VRIENDELIJKHEID EN LAMA’I NAIJOR 
(Guru Yoga) 

Eens in de twee weken doen we enkele van deze beoefenin- 
gen. Al deze avonden beginnen we met Shamatha (zitmedita- 
tie). Nadat we onze geest naar binnen hebben gekeerd recite- 
ren we de Soetra van het Hart van Transcendente Kennis, 
vervolgens verdiepen we de beoefening door terug te keren 
naar de zitmeditatie. Na een korte pauze beoefenen we de ene 
week Liefdevolle Vriendelijkheid en de andere week Lama’i 
Naljor (Guru Yoga) 


Deze avonden staan open voor alle Rigpa-studenten. 


(zie voor data en tijden de agenda achterin de nieuwsbrief). 
Contactpersoon is: Gerard Nikken: 030 — 2 71 25 83 


AANKONDIGING 


B EZ OE K 


VASTE RUBRIEKEN EN AANKONDIGINGEN 


NGÖNDRO-BEOEFENING 

Eens in de twee weken beoefenen we, buiten de bestaande 
cursussen en de Ngöndro dagen, samen de Ngöndro. De 
beoefening wordt in Utrecht geleid door een instructeur. De 
beoefening en de verschillende stadia van de visualisaties 
worden door een instructeur begeleid. 

In Utrecht vindt deze Ngöndro beoefening iedere twee weken 
’s avonds plaats (zie voor data en tijden de agenda achterin de 
nieuwsbrief). 

Contactpersoon is: Gerard Nikken: 030 — 2 71 25 83 


ANDERE PLAATSEN: DEN HAAG, 
NIJMEGEN EN ZUTPHEN 


Tsox op GURU RINPOCHE EN DAKINI DAGEN 

Ook op deze plaatsen komen beoefenaars samen op Guru 
Rinpoche en Dakini dagen om de Tendrel Nyesel Tsok te beoe- 
fenen. Neem voor de precieze tijd en plaats contact op met een 
van de volgende personen: 


Den Haag: Harriet Visser 070 35 23 416 

Nijmegen: Joost Willems 0243 23 8 666 
of mobiel 06 138 76 140 

Zutphen: Mieke van Vuren 0575 47 Go 28 


Soga YAL RINPOCHE 


BEZOEK SOGYAL RINPOCHE 


VRIJDAG 12 NOVEMBER OPENBARE LEZING 
OP ZATERDAG 13 EN ZONDAG 14 OPENBAAR WEEKEND 


NADERE DETAILS WORDEN TE ZIJNER TIJD BEKEND GEMAAKT OP WWW.RIGPA.NL 


AANKONDIGING 


OPEN DAG 


OPEN DAG 


DATUM zaterdagmiddag 18 september 2004 
Trijp Vanaf 13.30 kunt u binnenlopen en rondkijken. 
Er is thee gezet en er zijn Rigpa-studenten aanwezig om u wegwijs te maken. 
PROEFLES van 14.00 tot 16.00 uur met daarin een korte pauze. 
Graag op tijd aanwezig zijn. 
Daarna zal er tot ongeveer 16.30 uur nog gelegenheid zijn een van de aanwezigen aan te spreken. 
Praats Rigpa Centrum, van Ostadestraat 300, Amsterdam 


VASTE RUBRIEKEN EN AANKONDIGINGEN 
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ÄCTIVITEITEN-AGENDA 


AMSTERDAM 


Alle aktiviteiten vinden plaats in het Rigpa-centrum te 
Amsterdam, tenzij anders aangegeven. 


GELEIDE MEDITATIE-EN MEDEDOGENBEOEFENING 
Deze beoefening wordt op maandagavond gedaan en is toeganke- 
lijk voor iedereen die enigszins bekend is met meditatie. 


TENDREL NYESEL Tsok 

Naast de dagelijkse Tendrel Nyesel en Riwo Sangché in de ochtend 
in het Rigpa centrum (zie artikel Programma van Beoefening), 
vindt er op Guru Rinpoche dagen en Dakini dagen (op de 10e en 
25e dag van de Tibetaanse kalender) tevens 's avonds om 19.15 u. 
een Tendrel Nyesel Tsok beoefening plaats. De Tsok beoefening is 
voor alle studenten toegankelijk. 


In het geval er iets verandert in de tijden of beoefeningen, wordt dit 
uiterlijk een week van tevoren bekend gemaakt op het informatie- 
bord in het centrum in Amsterdam. 


SEPTEMBER 
Do 9  Dakinidag 

19.15 Tendrel Nyesel Tsok 
Ma 13 Sojong 


10.00 Riwo Sangchö, Tendrel Nyesel 
met Narak Kong Shak. 


Do 23 Guru Rinpochedag 
19.15 Tendrel Nyesel Tsok 
Di 28 Sojong 
10.00 Riwo Sangchö, Tendrel Nyesel 
met Narak Kong Shak 
OKTOBER 
Vr 8  Dakinidag 
19.15 Tendrel Nyesel Tsok 
Wo 13 Sojong 
10.00 Riwo Sangchö, Tendrel Nyesel 
met Narak Kong Shak. 
Za 23 Guru Rinpochedag, verjaardag Tertén Sogyal, 
Lerab Lingpa. 
19.15 Tendrel Nyesel Tsok 
Do 28 Sojong 
10.00 Riwo Sangché, Tendrel Nyesel 
met Narak Kong Shak 
NOVEMBER 
Do 4 Lha Bab Düchen, Dharmawieldag 
Zo 7  Dakinidag 
19.15 Tendrel Nyesel Tsok 
Do 11 Sojong 
10.00 Riwo Sangchö, Tendrel Nyesel 
met Narak Kong Shak. 
Zo 21 Guru Rinpochedag, 


verjaardag Tulku Pegyal Rinpoche 
19.15 Tendrel Nyesel Tsok 


Vr 26 Sojong 
10.00 Riwo Sangchö, Tendrel Nyesel 
met Narak Kong Shak 

DECEMBER 

Di 7  Dakinidag 


19.15 Tendrel Nyesel Tsok 


Di 21 Guru Rinpochedag, 
19.15 Tendrel Nyesel Tsok 
UTRECHT 


De beoefening vindt plaats aan de Goeman Borgesiuslaan 21-1 


SEPTEMBER 
Do 9  Dakini Dag 
19.30 Tendrel Nyesel Tsok 


Wo 15 19.30 Hartsoetra en Lama’i Naljor (Guru Yoga) 
Do 23 Guru Rinpoche Dag 

19.30 Tendrel Nyesel Tsok 
Wo 29 19.30 Hartsoetra en Liefdevolle Vriendelijkheid 
OKTOBER 
Do 7 19.30 Ngöndro 
Vrij 8 Dakini Dag 

** Tendrel Nyesel Tsok 
Wo 13 Sojong 

19.30 Hartsoetra en Liefdevolle Vriendelijkheid 
Do 21 19.30 Medicijn Buddha — Ngöndro 
Za 23 Guru Rinpoche Dag 

*%* Tendrel Nyesel Tsok 
Wo 27 19.30 Hartsoetra en Liefdevolle Vriendelijkheid 
NOVEMBER 
Do 4 19.30 Lha Bab Düchen — Hartsoetra 

en Lama’i Naljor (Guru Yoga) 
Zo 7  Dakini Dag 

** Tendrel Nyesel Tsok 
Wo ro 19.30 Ngöndro 
Do 18 19.30 Hartsoetra en Lama’i Naljor (Guru Yoga) 
Zo 21 Guru Rinpoche Dag 

19.30 Tendrel Nyesel Tsok 
Wo 24 19.30 Hartsoetra en Liefdevolle Vriendelijkheid 
DECEMBER 
Do 2 19.30 Ngöndro 
Di 7  Dakini Dag 

19.30 Tendrel Nyesel Tsok 
Wo 8 19.30 Hartsoetra en Lama'i Naljor (Guru Yoga) 
Do 16 19.30 Hartsoetra en Liefdevolle Vriendelijkheid 
Di 21 Guru Rinpoche Dag 

19.30 Tendrel Nyesel Tsok 
Wo 22 19.30 Ngöndro 


** Op deze dagen wordt i.v.m. een mogelijke Video-bood- 
schap van Rinpoche en de mogelijkheid om gezamenlijk de tsok 
als maaltijd te gebruiken, de tijd nog per e-mail bekend gemaakt 
of bel anders: 030-2 71 25 83 


TSOKS IN HET RIGPA CENTRUM 
GRONINGEN 


Zie programma van beoefening 











